Женское легкоатлетическое многоборье и спринт : учебное пособие by Спирина, М. П. & Кизилов, Л. И.
ЖЕНСКОЕ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКОЕ 
МНОГОБОРЬЕ И СПРИНТ 
Учебное пособие
М. П. СПИРИНА
Л. И.  КИЗИЛОВ
Заслуженный тренер России. Мастер спорта СССР международного 
класса. Победитель Кубка СССР по легкоатлетическим многоборьям, 
бронзовый призер чемпионатов СССР по легкоатлетическим 
многоборьям, шестикратная чемпионка РСФСР по легкой атлетике. 
Профессор кафедры физической культуры Уральского федерального 
университета  имени  первого  Президента  России  Б. Н. Ельцина
СПИРИНА МАРИНА ПАВЛОВНА
КИЗИЛОВ ЛЕОНИД ИВАНОВИЧ
Заслуженный тренер РСФСР, отличник физической культуры, доцент 
кафедры физической культуры Уральского федерального университета 
имени первого Президента России Б. Н. Ельцина. Руководил подготовкой 
чемпионов и призеров чемпионатов мира, Европы, СССР, РСФСР, 
Российской Федерации,  участниц  олимпийских  игр
7 7 2 1
Министерство науки и высшего образования  
Российской Федерации 
Уральский федеральный университет  
имени первого Президента России Б. Н. Ельцина 
М. П. Спирина, Л. И. Кизилов 
ЖЕНСКОЕ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКОЕ 
МНОГОБОРЬЕ И СПРИНТ 
Учебное пособие 
Рекомендовано методическим советом  
Уральского федерального университета  
для студентов вуза, обучающихся по дисциплине  
«Прикладная физическая культура»  
по направлениям бакалавриата и специалитета
Екатеринбург 
Издательство Уральского университета 
2020 
УДК 796.42.093.61-055.2(075.8)
ББК 75.711я73
         С72
Рецензенты:
кафедра оздоровительной тренировки и профессионально-
прикладной физической подготовки АНО ВО «Гуманитарный 
университет», г. Екатеринбург (заведующий кафедрой профес-
сор, доктор педагогических наук Г. А. Ямалетдинова); 
Е. Л. Андреева, заслуженный мастер спорта по легкой атлети-
ке, начальник отдела по физической культуре и спорту адми-
нистрации городского округа Ревда 
Научный редактор — доцент, кандидат педагогических наук 
В. П. Шлыков 
С72
Спирина, М. П.
Женское легкоатлетическое многоборье и спринт : учеб. 
пособие / М. П. Спирина, Л. И. Кизилов ; Мин-во науки 
и высш. образования РФ. — Екатеринбург : Изд-во Урал. 
ун-та, 2020. — 159, [1] с.
ISBN 978-5-7996-2986-1
В учебном пособии рассматриваются вопросы об особенностях под-
готовки высококвалифицированных спортсменов в женском легко-
атлетическом многоборье и спринте. Даются исторические справки. 
Большое внимание уделено вопросам управления тренировочным 
процессом. Особую ценность имеет раздел практического примене-
ния методики подготовки спортсменок мирового уровня. Книга мо-
жет быть использована преподавателями физической культуры и тре-
нерами по легкой атлетике.
Библиогр.: 16 назв. Рис. 21. Табл. 67.
УДК 796.42.093.61-055.2(075.8)
ББК 75.711я73
ISBN 978-5-7996-2986-1 ©Уральский федеральный  
    университет, 2020
3 
Введение
Современный уровень достижений женщин в легкой атле-тике, обеспечивающий победы на Олимпийских играх, 
чемпионатах мира и Европы, требует качественно улучшить 
процесс управления подготовкой высококвалифицированных 
спортсменок, способных бороться за медали на крупнейших 
международных соревнованиях.
В этой связи представляется весьма актуальной разработка 
рекомендаций по управлению, планированию и организации 
подготовки легкоатлеток в современных условиях.
Авторы данного учебного пособия предлагают практиче-
ские рекомендации, способствующие повышению эффектив-
ности подготовки в женском легкоатлетическом многоборье 
и спринте, на основе изучения и анализа методической ли-
тературы, научно-исследовательских работ отечественных 
ученых (В. С. Фарфель, В. М. Зациорский, Н. Н. Яковлев, 
И. М. Сеченов, Н. М. Амосов, В. В. Петровский, Н. А. Уша-
ков и др.), а также собственного тридцатипятилетнего опыта 
работы.
Наш опыт показывает, что одним из путей оптимизации 
тренировочного процесса является выбор стратегии подготов-
ки с учетом индивидуальных способностей спортсменок, на-
правленный на максимальный результат в избранном виде лег-
кой атлетики. Другой составляющей тренировочного процесса 
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явилось успешное взаимодействие и взаимопонимание трене-
ра и спортсменок.
Многолетняя подготовка в легкой атлетике рассматривает-
ся как непрерывный процесс становления спортсмена высо-
кого класса. Современные методы тренировок легкоатлеток 
предусматривают применение различных устройств и трена-
жеров, повышающих эффективность тренировочного процес-
са. Ориентация на качественные характеристики тренировоч-
ного процесса позволит добиться высоких результатов, будет 
способствовать профилактике перетренированности, травма-
тизма и спортивному долголетию.
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1. Женское легкоатлетическое 
многоборье
1.1. История женского многоборья
Женское многоборье является самостоятельным видом лег-кой атлетики, включающим в себя беговые, прыжковые 
виды легкой атлетики, а также сложные технические метания.
Популярность женского легкоатлетического многоборья рас-
тет с каждым годом и вызывает постоянный интерес со сторо-
ны специалистов. В наше время женское многоборье приобрело 
всеобщее признание и стало одним из главных видов на наци-
ональных и международных соревнованиях.
Первые официальные международные соревнования по мно-
гоборью для женщин были проведены в Монте-Карло на II жен-
ской Олимпиаде 1922 г. и включали пять видов. Однако в пери-
од с 1922 по 1933 гг. в разных странах проводилось пятиборье 
по разным программам:
1922 г. — бег 60 м, прыжок в длину с разбега, прыжок в вы-
соту с разбега, метание копья, бег 200 м;
1924 г. — бег 60 м, метание диска 1,5 кг, прыжок в длину с раз-
бега, метание копья 500 г, бег 800 м;
1927 г. — бег 100 м, прыжок в высоту с разбега, прыжок в дли-
ну с разбега, метание диска 1,5 кг, бег 800 м;
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1928 г. — бег 100 м, метание копья, прыжок в длину с разбе-
га, метание диска, бег 800 м.
В 1933 г. Международная женская спортивная федерация 
утвердила единую программу, по которой стали регистриро-
вать рекорды. Соревнования по этому пятиборью проводились 
на всех международных и национальных первенствах. Первый 
официальный мировой рекорд был установлен в 1934 г. немкой 
Г. Мауермайер и равнялся 377 очкам, а в 1938 г. был улучшен 
ею же — 418 очков (100 м — 12,4 с, прыжок в высоту с разбе-
га — 156 см, толкание ядра — 13,07 м, прыжок в длину с разбе-
га — 562 см, метание копья — 39,60 м).
С 1948 по 1977 гг. в программу пятиборья включались новые 
дисциплины и менялась последовательность их выполнения:
1948 г. — бег 80 м с барьерами (с/б), толкание ядра, прыжок 
в высоту с разбега, прыжок в длину с разбега, бег 200 м.
В 1948 г. Международная любительская легкоатлетическая 
федерация ввела новое пятиборье, которое проводилось в сле-
дующем порядке:
1-й день — толкание ядра, прыжок в высоту с разбега, бег 
200 м;
2-й день — бег 80 м с барьерами, прыжок в высоту с разбега.
В 1961 г. порядок проведения соревнований по видам был 
изменен:
1-й день — бег 80 м с барьерами, толкание ядра, прыжок 
в высоту с разбега;
2-й день — прыжок в длину с разбега, бег 200 м.
Такая программа женского пятиборья существовала 
до 1969 г., позднее дистанция 80 м с/б была заменена барьерным 
бегом на 100 м. С 1977 г. бег на 200 м заменен бегом на 800 м. 
Изменения коснулись и таблицы очков. Введенная в 1954 г. та-
блица действовала по 1971 г. Новая таблица предъявляла к пя-
тиборкам более строгие требования, поэтому мировой рекорд 
в пятиборье, достигший к 1970 г. суммы 5406 очков, в настоя-
щее время равен 5038 очкам.
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В программу олимпийских игр женское пятиборье впервые 
включили в 1964 г. в Токио. Звание олимпийской чемпионки за-
воевала Ирина Пресс с мировым рекордом — 5246 очков (80 м 
с/б — 10,7 с; ядро — 17,16 м; высота — 163 см; длина — 624 см; 
200 м — 24,7 с), второе место заняла англичанка Мэри Рэнд с ре-
зультатом 5035 очков (80 м с/б — 10,9 с; ядро — 11,05 см; высота — 
172 см; длина — 65 см; 200 м — 24,2 с). Дальнейший рост достиже-
ний в пятиборье был связан с XX и XXI Олимпийскими играми, 
к которым готовились многоборки разных стран. В табл. 1.1 при-
ведены результаты шести финалисток на Олимпиаде 1972 года.
Таблица 1.1 
Результаты шести финалисток в пятиборье на Олимпиаде 1972 г.
ФИО Результат в 5-борье, очки
Питерс М. (Великобритания) 4801
Розендаль Х. (ФРГ) 4791
Поллак Б. (ГДР) 4768
Бондер К. (ГДР) 4671
Тихомирова В. (СССР) 4597
Ангелова Н. (Болгария) 4496
В период 1948–1977 гг. многоборье включало в основном 
скоростно-прыжковые виды и было особенно выгодным для 
прыгуний в длину и барьеристок. Выдающиеся пятиборки 
Ф. Бланкерс-Кун, И. Пресс, Г. Быстрова, М. Рэнд, X. Розен-
даль, И. Беккер, 3. Зигл, А. Фойгт, И. Клиер, Н. Ткаченко были 
одновременно рекордсменками в прыжках в длину или в ба-
рьерном беге.
Для периода 1965–1980 гг. характерно бурное развитие пя-
тиборья во многих странах мира. В это время значительно рас-
ширился календарь соревнований. Советская школа пятиборья 
была в то время передовой в мире, выработалась определенная 
методика подготовки, которая постоянно совершенствовалась, 
а наши многоборки устанавливали мировые рекорды и побеж-
дали на чемпионатах Европы и Олимпийских играх.
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История пятиборья окончилась на Московской олимпиаде 
в 1980 г. Первое место заняла советская спортсменка Надежда 
Ткаченко, которая набрала сумму 5083 очка и установила по-
следний рекорд мира по программе пятиборья. Результаты силь-
нейших пятиборок мира представлены в табл. 1.2 и 1.3.
Таблица 1.2 
Данные о сильнейших пятиборках мира 
ФИО Рост, см Вес, кг Результат  в 5-борье, очки
Ткаченко Н. (СССР) 165 74 5083
Поллак Б. (ГДР) 181 72 4962
Рукавишникова О. (СССР) 175 68 4937
Курагина О. (СССР) 170 57 4875
Смирнова Е. (СССР) 169 62 4831
Вильмс Е. (ФРГ) 180 83 4823
Зигль З. (ГДР) 177 58 4813
Питерс М. (Великобритания) 173 72 4801
Фредерик Д. (США) 180 67 4732
Джонс Д. (Канада) 178 72 4673
Таблица 1.3 
Результаты сильнейших советских пятиборок в отдельных видах 
ФИО Бег 100 м с/б, с
Прыжки 
в высо-
ту, см
Прыж-
ки в дли-
ну, см
Тол-
кание 
ядра, м
Бег 
800 м, 
мин/с
Ткаченко Н. 13,29 184 673 16,84 2.05,20
Рукавишнико-
ва О. 13,66 188 679 14,09 2.04,80
Курагина О. 13,26 186 677 13,88 2.03,60
Смирнова Е. 13,20 187 663 14,86 2.11,30
 
В табл. 1.4 представлены результаты установления мировых 
рекордов в пятиборье после первых олимпийских игр.
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Таблица 1.4 
Результаты мировых рекордов в пятиборье 
ФИО
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ко
рд
а
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г 1
00
 м
 с/
б,
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 я
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м
П
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м
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г 2
00
 м
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С
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5-
бо
рь
я,
 о
чк
и
Прокоп Л. (Австрия) 1969 13,5 14,95 175 662 24,6 5352
Поллак Б. (ГДР) 1970 13,3 15,57 175 620 23,8 5406
Новая таблица
Поллак Б. (ГДР) 1970 13,3 15,57 175 620 23,8
4775 (пе-
ресчет ре-
зульта-
тов)
Питерс М. (Велико-
британия) 1972 13,29 16,20 182 598 24,08 4801
Поллак Б. (ГДР) 1973 13,21 15,40 174 645 23,70 4831
Поллак Б. (ГДР) 1973 13,21 15,85 178 647 23,35 4932
Новые дисциплины
Бе
г 1
00
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 с/
б,
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лк
ан
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П
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С
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 5
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Вильмс Е. (ФРГ) 1977 13,83 20,95 174 629 2.19,66 4823
Ткаченко Н. (СССР) 1977 13,49 15,93 180 649 2.10,62 4839
В 1978 г. Международной ассоциацией легкоатлетических 
федераций принято решение ввести с 1981 г. семиборье для жен-
щин: к видам пятиборья были добавлены метание копья и бег 
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на 200 м. Необходимо было переходить на новые ритмы рабо-
ты, искать новые пути. Введение 800-метровой дистанции на-
ложило существенный отпечаток на весь тренировочный про-
цесс. Как показало время, развивая выносливость, спортсменки 
значительно улучшали результаты в барьерном беге, причем 
без учета совершенствования техники. Вооруженные хорошей 
школой подготовки бегуний на средние дистанции советские 
многоборки быстро освоили эту дисциплину. Метание копья 
по своему техническому исполнению, выбору средств специ-
альной подготовки не имеет аналогов с другими видами семи-
борья и требовало особого подхода.
В табл. 1.5 представлены мировые рекорды в семиборье.
Таблица 1.5 
Результаты мировых рекордов в семиборье 
ФИО
10
0 
м 
с/
б,
 с
То
лк
ан
ие
 я
др
а,
 м
П
ры
ж
ок
  
в 
вы
со
ту
, с
м
20
0 
м,
 с
П
ры
ж
ок
  
в 
дл
ин
у,
 см
М
ет
ан
ие
 к
оп
ья
, м
80
0 
м,
 м
ин
/с
С
ум
ма
7-
бо
рь
я,
 о
чк
и
Нойберт Р. (ГДР) 13,42 15,25 182 23,49 679 49,94 2.07,51 6836
Петц С. (ГДР) 13,42 15,37 180 23,37 686 44,62 2.08,93 6946
Джойнер Д. 
(США) 12,69 15,80 186 22,56 727 45,66 2.08,51 7291
Рекорд Джеки Джойнер Керси, наверное, останется в спи-
ске рекордов на долгие времена.
Поскольку программы многоборья менялись довольно ча-
сто, то ни методика подготовки, ни тип многоборок не успе-
вали установиться. Для тренеров и специалистов разработка 
методики подготовки и системы организации тренировочно-
го процесса стала сложной проблемой. Единой точки зрения 
в этом вопросе не существует. Анализ различных форм подго-
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товки ведущих спортсменок мира и нашей страны показыва-
ет, что оптимальной формой тренировочного процесса семи-
борки является целенаправленная круглогодичная подготовка 
по индивидуальному плану в зависимости от возможностей 
спортсменки. В процессе подготовки у каждой спортсменки 
вырабатывается свое оптимальное соотношение результатов 
в отдельных видах, которое обеспечивает максимальный ре-
зультат многоборья.
Одним из основополагающих принципов тренировки в мно-
гоборье является овладение в совершенстве всеми входящими 
видами. Однако, у каждой спортсменки есть «сильные» и «сла-
бые» виды. Поэтому перед тренером стоит задача отдать пред-
почтение тому принципу тренировок, который бы способство-
вал достижению планируемого результата. Некоторые тренеры 
считают, что нужно придерживаться принципа «сильным пре-
небрегать, слабое форсировать», другие считают, что высокий 
уровень результатов в современном многоборье требует в оди-
наковой степени развивать все виды. Все необходимые каче-
ства развиваются только в процессе многолетних, системати-
ческих и целенаправленных тренировок. Обладая отличными 
физическими данными, нелегко добиться успеха даже в одном 
виде легкой атлетики.
Ряд многоборок освоили и преуспели в толкании ядра. Очень 
быстро спортсменки стали прогрессировать в беге на 800 м, где 
показывали результаты, которые ранее были доступны только 
сильнейшим бегуньям на средние дистанции.
Весь период эволюции методики тренировки в легкоатле-
тическом женском многоборье можно разделить на три этапа:
Первый — (1923–1960 гг.) характеризуется тем, что в нем вы-
ступали спортсменки, имеющие высокие результаты на сприн-
терских дистанциях. Виды, входящие в пятиборье, носили 
скоростно-силовой характер. До середины 60-х годов ХХ в. 
тренировка заключалась в целенаправленной подготовке в од-
ном–двух видах;
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Второй — (1960–1980 гг.) характерен тем, что в пятиборье 
стали выступать спортсменки, имеющие высокие результаты 
в большинстве видов многоборья;
Третий — (1981 г. и по настоящее время) отмечен выступле-
нием многоборок в семиборье. Расширение программы много-
борья потребовало развития более разнообразных качеств. Мно-
гоборье — технически сложный вид легкой атлетики. Важным 
условием достижения высоких результатов в этом виде легкой 
атлетики является разностороннее физическое развитие и со-
вершенствование физических качеств — быстроты, силы, лов-
кости, гибкости, выносливости.
Многие сильнейшие легкоатлетки начинали свой спортив-
ный путь как многоборки. Таких спортсменок много и в России. 
В большинстве случаев спортсменки одновременно повышают 
показатели как в многоборье, так и в отдельных видах. В каче-
стве примера можно привести рекордсменку мира, двукратную 
чемпионку Европы Надежду Ткаченко, которая в результате по-
следовательной и терпеливой подготовки сумела в течение де-
сяти лет намного улучшить свои результаты.
1.2. Качества многоборки  
для достижения высоких результатов
Антропометрические данные
Многоборье требует от спортсменок значительных физиче-
ских и моральных качеств. Считается, что высокорослые много-
борки с относительно небольшим весом имеют лучшие предпо-
сылки для достижения высоких результатов. Средний рост и вес 
десяти лучших пятиборок на Олимпийских играх 1975 года рав-
нялся 175 см и 69,5 кг [1]. Средние антропометрические данные 
100 лучших семиборок мира в 1985 году составляли: 174 ± 5 см 
(рост) и 66 ± 6 кг (масса тела) [2]. Конечно, отклонения от об-
щепринятых стандартов этих параметров существуют. Очень 
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много спортсменок имеют меньшие росто-весовые показате-
ли, которые компенсируются высоким уровнем физических ка-
честв и технической подготовленности.
Физические качества
Непременным условием высоких достижений в многоборье 
является наличие таких качеств, как скорость, скоростно-си-
ловая выносливость и прыгучесть, так как наибольшее количе-
ство очков спортсменки набирают именно в беговых и прыж-
ковых видах программы.
Высокий уровень силовой подготовки позволяет достичь хо-
роших результатов в толкании ядра. Но, как правило, этот вид 
для большинства многоборок является отстающим и приносит 
наименьшее количество очков.
Введение в программу многоборья беговой дисциплины — 
800 метров потребовало трансформации качеств общей и ско-
ростной выносливости в специальную.
Техническая подготовка
Техническое мастерство многоборки должно быть тесно свя-
зано с физической и психической подготовкой и соответство-
вать их индивидуальным особенностям. Для оценки эффек-
тивности технической подготовленности можно использовать 
два подхода:
— сопоставление техники с эталонными параметрами (ки-
нематические и динамические характеристики движения);
— реализация двигательного потенциала, то есть разницы 
между соревновательным результатом и расчетным, который 
могла бы показать спортсменка при достигнутом уровне фи-
зических качеств [3].
На основании практического опыта можно использовать 
более простую оценку уровня технической подготовленности. 
Этот метод заключается в фиксировании и сравнении резуль-
татов, зарегистрированных непосредственно в тренировочном 
процессе (см. табл. 1.6).
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Таблица 1.6 
Оценка технической подготовленности многоборок в отдельных видах [2] 
Вид многоборья Показатель Количествен-ные оценки
Бег 100 м с/б Разность результатов в барьерном беге и беге 100 м, с 1,5
Прыжок в высо-
ту с разбега
Разность между результатом 
в прыжках в высоту и ростом  
спортсменки, см
15,0
Толкание ядра Разность результатов в толкании ядра со скачка и с места, м 1,5
Прыжок в длину 
с разбега
Разность в результатах в прыжках 
с полного разбега, с десяти беговых 
шагов разбега, см
40,0
Метание копья Разность результатов метания ко-пья с разбега и с места, м 14,0
На основании факторного анализа результатов 100 сильней-
ших многоборок мира была определена структура подготов-
ленности в семиборье [2]. Она представлена набором следую-
щих факторов:
— многоборной подготовленностью, то есть способностью 
показывать высокие результаты во всех видах программы;
— скоростной выносливостью;
— скоростно-силовой и технической подготовленностью;
— уровнем физического развития (морфофункциональный 
фактор).
1.3. Особенности подготовки в женском многоборье
Для достижения высоких результатов в многоборье решаю-
щее значение имеет правильное построение тренировочного 
процесса на всех этапах подготовки. Прогнозирование спортив-
ных результатов, методика тренировки и соревнований, методи-
ка восстановления, материально-техническое оснащение трени-
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ровочного процесса являются обязательными составляющими 
в системе подготовки высококвалифицированных атлетов.
Задачей начального этапа многоборной подготовки явля-
ется повышение уровня общей физической подготовленно-
сти с использованием разнообразных средств: бега на различ-
ных отрезках, прыжковых упражнений и метаний. Параллельно 
с развитием физических качеств большое внимание уделяется 
технической подготовке, особенно таким сложным видам, как 
барьерный бег, толкание ядра и метание копья. Все трениров-
ки являются комплексными, то есть одновременно решаются 
задачи освоения техники и развития физических качеств.
Второй этап подготовки включает освоение больших тре-
нировочных объемов для дальнейшего развития физических 
качеств с одновременным совершенствованием техники всех 
видов, входящих в многоборье, и методов тренировки в отдель-
ных видах.
На третьем этапе происходит углубленное спортивное со-
вершенствование.
Четвертый этап отводят подготовке по индивидуальным 
многолетним планам, которые определяют оптимальную схему 
тренировок для достижения высоких результатов с учетом инди-
видуальных особенностей спортсменки. В этот период уделяет-
ся внимание развитию тех физических качеств, которые необ-
ходимы для совершенствования наиболее отстающих видов.
На пятом этапе повышение и поддержание спортивного ма-
стерства достигается путем рационализации тренировочного 
процесса. На базе приобретенного опыта большая часть вре-
мени отводится совершенствованию техники отдельных видов 
многоборья и тактике выступления.
Подготовка многоборок имеет свои особенности [4]:
1. Взаимное влияние видов многоборья друг на друга. На на-
чальных этапах подготовки обычно наблюдается параллельный 
рост всех физических качеств, но на определенном уровне в от-
дельных видах физические качества могут отрицательно влиять 
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друг на друга (например, сила и выносливость). Аналогично на-
блюдается положительный перенос двигательных навыков при 
выполнении различных элементов техники (например, в прыж-
ках в высоту и барьерном беге и т. д.).
2. Развитие физических качеств до оптимального уровня. Яв-
ление отрицательного влияния некоторых качеств друг на дру-
га на определенном уровне не позволяет добиваться их макси-
мального развития, поэтому в подготовке следует стремиться 
к гармоничному развитию физических качеств.
3. Единство физической и технической подготовки. С одной 
стороны, повышение уровня физических качеств должно реа-
лизовываться в совершенствовании техники отдельных видов. 
С другой стороны, работа над техникой соответствующим об-
разом развивает физические качества. Технической подготов-
ке необходимо уделять повышенное внимание, так как уровень 
развития физических качеств у многоборок значительно опе-
режает уровень результатов в отдельных видах.
4. Необходимость развития специальной работоспособности 
многоборки, способствующей росту результатов в многоборьях 
и достижению надежности при выполнении всех видов в любых 
условиях. Поскольку соревнования спорсменок продолжают-
ся до 10 часов в сутки, необходим высокий уровень работоспо-
собности. Многоборка должна тренироваться круглогодично 
во всех видах. Многоборье требует от спортсменки значитель-
ного физического развития и определенных морально-волевых 
качеств. Для систематической тренировки от спортсменки тре-
буется упорство, воля и трудолюбие.
5. Зависимость эффективности тренировочного процесса 
от количества тренировок в каждом виде многоборий. Отста-
вание в некоторых видах обычно связано с малым количеством 
тренировок в этих видах. Тренировки спортсменок обычно но-
сят комплексный характер, в них включаются тренировочные 
средства нескольких видов.
6. Построение тренировочного процесса с учетом индиви-
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дуальных особенностей спортсменки. Каждая многоборка идет 
к высоким результатам своим индивидуальным путем.
Подготовка многоборки опирается на лучшие методики, ко-
торые были созданы в беге, прыжках и метаниях. Совершен-
ствование абсолютной скорости и скоростной выносливости 
переняли у спринтеров, современные и рациональные сред-
ства прыжковой подготовки — у прыгунов, технику преодоле-
ния барьеров и ритм бега между ними — у барьеристок, мето-
ды силовой подготовки и эффективные средства приобретения 
«быстрой» силы — у метателей.
Анализ достижений сильнейших многоборок мира и СССР 
показывает, что высокие результаты у разных спортсменок 
складываются из разнообразных сочетаний результатов видов.
Основные моменты, которым необходимо уделять внимание 
в течение систематической и целенаправленной тренировки 
в течение круглого года, — это разносторонняя физическая под-
готовка и совершенствование основных двигательных качеств.
Рост результатов в женском многоборье отражает определенные 
тенденции подготовки, среди которых можно выделить следующие:
— в развитии качества повышенное внимание уделяется 
спринтерской подготовке;
— повысилось значение технической подготовки. Перед 
спортсменками ставятся задачи овладения стабильными, на-
дежными вариантами двигательных действий. Роль техниче-
ской подготовки повышается в связи с введением новых таблиц 
оценки результатов, которые в большей мере стимулируют рост 
результатов в прыжках и метаниях;
— усилилось внимание к организации тренировочного про-
цесса, определению рациональной схемы построения подготов-
ки и распределению тренировочных средств по этапам и пери-
одам годичного цикла;
— повысилась психологическая напряженность на крупных 
соревнованиях, обусловленная возросшим числом высококва-
лифицированных спортсменок.
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1.4. Физическая и техническая  
подготовка многоборок
В связи с тем, что зимние соревнования проводятся 
по нестандартным многоборьям, в подготовке спортсменок 
возможна «двухпиковая» схема развития спортивной формы. 
Как правило, зимние старты для многих спортсменок служат 
для контроля и коррекции подготовки к летним стартам. Таким 
образом, тренер и его ученики должны грамотно управлять тре-
нировочным процессом.
Развитие физических и технических качеств многоборки 
имеет определенные акценты на разных этапах годичного цикла 
тренировок. Для улучшения результатов как в отдельных видах, 
так и в сумме многоборья необходимо параллельно развивать 
все основные физические качества. Эта задача успешно реша-
ется на начальном этапе подготовки, далее может произойти 
отрицательное взаимовлияние (отрицательный перенос). Осо-
бенно наглядно это проявляется при одновременном развитии 
силы и выносливости. Поэтому тренировка многоборок долж-
на обеспечить оптимальный уровень развития физических ка-
честв и оптимальное соотношение между ними.
В начале подготовительного периода (как осенью, так и вес-
ной) основное внимание уделяется общей физической подго-
товке, особенно развитию максимальной силы и выносливо-
сти. На базе выносливости развивается аэробная и анаэробная 
работоспособность, необходимая для успешного выступления 
во всех видах многоборья, а также специальная выносливость 
к беговым дисциплинам. Высокий уровень развития качества 
силы обеспечивает достижение высоких результатов в шести 
видах семиборья.
Далее ведущая роль переходит к развитию быстроты, ско-
ростной выносливости и скоростной силы.
Качество гибкости рекомендуется развивать в течение все-
го годичного цикла.
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На координационные качества обращается внимание в пери-
од увеличения объемов технической подготовки, которые зави-
сят от времени года, специфики работы над развитием физиче-
ских качеств, индивидуального уровня технического мастерства 
и условий проведения тренировок.
В начале осеннего подготовительного периода рекомендует-
ся обращать большое внимание технической подготовке в длин-
ных метаниях.
В связи с переводом тренировок в помещение рекомендует-
ся акцентировать внимание на техническую подготовку барьер-
ного бега, прыжках в высоту и длину, толкании ядра и сприн-
терском беге.
Развитие выносливости осуществляют, в основном, во вре-
мя беговой подготовки.
Разные подходы к чередованию видов, разная частота их 
применения влияют на распределение тренировочных нагру-
зок. Большое значение в подготовке имеет направленность тре-
нировочного процесса, которая обычно выбирается в зависи-
мости от индивидуальных возможностей спортсменок в целях 
наибольшего роста результатов в многоборье.
Процесс обучения и совершенствования видов многоборья 
осуществляется на протяжении всей спортивной карьеры. Для 
этого рекомендуется соблюдать следующие общие подходы:
— развивать те физические качества, от которых зависит пра-
вильное техническое выполнение;
— постоянно корректировать и совершенствовать технику 
в связи с изменением уровня подготовленности или влияния 
внешних воздействий;
— формировать навыки и закреплять элементы техники 
необходимо в начале тренировочных занятий;
— использовать идеомоторные упражнения в комбинации 
с практическими при условии правильного представления тех-
ники, знания теоретических основ и умения словестно описать 
технику вида многоборья.
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Наиболее разностороннее влияние на овладение техникой 
исполнения оказывают тренировки в беге и прыжках. Беговые 
упражнения улучшают результат в других видах на 46 %, прыж-
ковые — на 52 % и метания — на 19 %.
Особенностью технической подготовки многоборок явля-
ется широкое перенесение двигательных навыков при сход-
стве структуры двигательных действий. Положительный пере-
нос успешно реализуется в случае применения разнообразных 
специально-подводящих и имитационных упражнений. При 
отрицательном переносе навыка рекомендуется выбрать та-
кую последовательность обучения, чтобы взаимодействие дви-
гательных действий было минимальным.
1.5. Совершенствование основных  
физических качеств многоборок
Быстрота и беговая подготовка
При планировании подготовки спортсменок в многобо-
рье как зарубежные, так и отечественные специалисты ставят 
на первое место воспитание быстроты. Основным средством 
воспитания быстроты является беговая, спринтерская подго-
товка. Посредством беговой подготовки в многоборье реша-
ются задачи воспитания как абсолютной скорости, так и об-
щей и специальной выносливости.
Значительное влияние на проявление максимальной скоро-
сти во всех видах многоборья, кроме бега на 800 метров, имеет 
быстрота движений в комплексе со скоростной силой и техни-
кой движений. Диапазон изменения максимальной скорости 
в процессе тренировки довольно большой, поэтому за счет уве-
личения скорости у спортсменок происходит значительный рост 
результатов в беге, прыжках и метаниях. Для развития быстроты 
все движения выполняются в максимальном темпе. Это могут 
быть броски облегченных снарядов, бег в упоре, работа рук, как 
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при беге с максимальной частотой, бег по ступенькам лестницы. 
Хорошее средство развития быстроты — старты из различных 
положений в направлении движения. Бег со старта на расстоя-
ния от 30 до 50 метров с интенсивностью, превышающей 90 %.
Беговая подготовка обеспечивает рост результатов не только 
в беговых дисциплинах, но и в прыжках и метаниях. Средства-
ми беговой подготовки решаются задачи развития максималь-
ной скорости бега, общей и скоростной выносливости, повы-
шения работоспособности.
В тренировке многоборок бег применяется в годичном цикле, 
имея определенную направленность на разных этапах. В начале 
осеннего подготовительного периода акцент в подготовке дела-
ется на развитие общей выносливости (кроссовый бег в парко-
вой зоне, «фартлек» по методу непрерывной продолжительной 
работы, темповый бег по методу экстенсивной интервальной ра-
боты). На втором и третьем этапах постепенно включается тем-
повый бег на дистанцию 200 метров с субмаксимальной скоро-
стью для воспитания специальной выносливости.
Для повышения скоростных качеств в подготовительном 
периоде рекомендуется бег на отрезки до 60 метров, старты 
и ускорения с высокой скоростью, а также упражнения для ов-
ладения техникой барьерного бега и прыжков в длину. Упраж-
нения на совершенствование скоростных качеств, в том числе 
скоростной бег, применяются на первом этапе подготовитель-
ного периода в незначительном объеме с возрастанием их роли 
на последующих этапах подготовки.
Спринтерский бег характеризуется временем двигательной 
реакции, способностью к ускорению, выполнением движений 
с максимальной скоростью, преодолением второй половины 
дистанции быстрее первой. Следовательно, в беговой трениров-
ке многоборок лучше использовать те дистанции, пробегание 
которых соответствовало бы указанным особенностям. Это даст 
возможность уменьшить диапазон выбираемых беговых отрез-
ков и даст возможность увеличить количество их пробеганий.
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Целесообразно выбирать одну дистанцию, которая вклю-
чала бы в себя не только стартовый разгон, но и переход к бегу 
по дистанции, имела бы высокую связь с результатом в барьер-
ном беге и показателем максимальной скорости. Такой дис-
танцией, по мнению специалистов, является бег на 50 метров, 
который должен сочетаться с работой над совершенствовани-
ем техники низкого старта и применяться на всем протяжении 
годичного цикла подготовки.
Кроме того, рекомендуется применять дистанции до 250 ме-
тров включительно, поскольку с удлинением дистанции про-
бегать ее вторую половину быстрее первой становится труднее. 
Спортивная практика показала, что пределом в этом смысле яв-
ляется именно бег на 250 метров.
Результат в беге на 800 метров зависит как от уровня развития 
максимальной скорости, так и от уровня развития специальной 
выносливости. Особенностью этого вида является также про-
бегание частей дистанции в соответствии с определенным гра-
фиком скорости бега. Поэтому беговые средства должны обе-
спечить способность поддерживать среднюю скорость бега как 
можно дольше. Основным тренировочным режимом здесь дол-
жен быть режим переменного бега на дистанциях свыше 200 ме-
тров, где объем быстрого бега от этапа к этапу увеличивается, 
а объем медленного бега, необходимый для совершенствования 
функций сердечно-сосудистой системы, остается постоянным. 
Начинать быстрый бег лучше с дистанции 200 метров и увели-
чивать ее по двухсотметровому отрезку.
На всех этапах подготовки недельные циклы по использу-
емым средствам беговой тренировки должны быть комплекс-
ными. В каждом занятии лучше бегать только одну дистанцию 
и на двух тренировках подряд не применять беговые средства, 
если они направлены на преимущественное развитие одной 
и той же особенности спринтерского бега.
При этом все беговые средства применять в двух режимах — 
переменного и повторного бега.
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В рамках этапа подготовки объем беговых средств в недель-
ном цикле остается неизменным. По мере приближения к со-
ревновательному этапу он постепенно уменьшается.
Необходим контроль за временем пробегания всех применя-
емых дистанций. Интервалы отдыха между пробежками надо 
стабилизировать так, чтобы интенсивность беговой нагрузки 
определялась только скоростью пробегания дистанций.
Интенсивность беговой тренировки изменяется следующим 
образом:
— скорость первой пробежки выбирается произвольно, 
с учетом этапа подготовки;
— скорость бега растет от пробежки к пробежке и в послед-
ней — скорость бега максимальная;
— если работа выполняется серийно, то скорость бега во вто-
рой серии выше, чем в первой;
— увеличение скорости должно происходить за счет улуч-
шения времени первой половины дистанции (но вторая поло-
вина всегда пробегается быстрее первой);
— от этапа к этапу подготовки скорость бега возрастает.
Беговую тренировку необходимо рационально сочетать с тре-
нировкой, развивающей другие виды многоборья. Это решается 
с учетом индивидуальных особенностей спортсменки и прак-
тического опыта и знаний тренера.
В табл. 1.7 приведен один из вариантов схемы распределе-
ния средств беговой подготовки для шести тренировочных дней 
в неделю.
Таблица 1.7 
Схема распределения беговой подготовки в недельном микроцикле [2] 
День 
микро-
цикла
Направленность  
беговой подготовки
Отрез-
ки, м
Нагрузка
Объем, 
км
Интенсивность, %
январь март май
1 Подготовительная к спринту 100–200 0,6–1,0 80 85 90
2 Развитие скорости 20–60 0,2–0,4 90 95 100
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День 
микро-
цикла
Направленность  
беговой подготовки
Отрез-
ки, м
Нагрузка
Объем, 
км
Интенсивность, %
январь март май
3 Развитие скоростной выносливости 200–600 0,8–1,5 85 90 95
4 Подготовительная к спринту или кросс 100–200
0,6–1,0
3,0–5,0
80 85 90
ЧСС 150 уд/мин
5 Развитие скорости 20–60 0,2–0,4 90 95 100
6 Развитие скоростной вы-носливости или кросс 100–300
0,8–1,2
5,0–7,0
90 95 100
ЧСС 150 уд/мин
В период подготовки к выступлениям в соревнованиях объе-
мы беговых нагрузок уменьшаются, а интенсивность возраста-
ет. Интенсивные тренировки обычно прекращают за 7–10 дней 
до старта.
Сила и скоростно‑силовая подготовка
Результаты во всех видах многоборья, кроме бега на 800 ме-
тров, непосредственно зависят от физической силы спортсменки. 
В тренировку включаются разнообразные упражнения с набив-
ными мячами весом от 1 до 3 кг, воздействующие на различные 
группы мышц и в первую очередь на мышцы спины и брюш-
ного пресса, боковые мышцы туловища. В числе постоянно 
применяемых средств для развития силы используется штанга 
и силовые тренажеры. Основными упражнениями со штангой 
являются приседания, выпрыгивания и жим лежа. В трениров-
ку включаются упражнения с большими весами, выполняемые 
в медленном темпе на этапе подготовительного периода. Специ-
альные силовые упражнения выполняются с небольшими веса-
ми (30–60 % от максимального) как скоростно-силовые. В ско-
ростно-силовой подготовке большую роль играют упражнения, 
специально подобранные к тому или иному виду многоборья.
Броски набивных мячей, имитирующие движения в метании 
копья и в толкании ядра, действуют сопряженно, не только раз-
вивая силу, но и помогая совершенствовать технику метания.
Окончание табл. 1.7
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Прыжковая подготовка является составной частью силовой 
подготовки. Основные прыжковые упражнения: многоскоки 
поочередно на маховой и толчковой ноге, с ноги на ногу, под-
скоки из глубокого приседа с максимальным продвижением 
вперед и другие. Многоскоки на двух ногах развивают мыш-
цы ног, спины и живота так же, как и прыжки через барьеры. 
Прыжки с места воспитывают взрывную силу. Тройной прыжок 
с места используется для контроля за уровнем скоростно-си-
ловой подготовленности. В пятерном прыжке с места одновре-
менно с развитием прыгучести отрабатывается техника махо-
вых движений ногами.
В соревновательном периоде силовые упражнения служат 
для сохранения достигнутого уровня и включаются в трениро-
вочный процесс не чаще 1–2 раз в неделю.
Без развития определенных групп мышц невозможно до-
стижение успеха не только в прыжках и метаниях, но и в беге 
на 100 метров с барьерами и 200 метров.
Совершенствование технического мастерства
Работа по совершенствованию техники продолжается в те-
чение всего периода тренировок. При выборе средств подготов-
ки используются передовые методики спортсменов в отдельных 
видах легкой атлетики с учетом индивидуальных особенностей 
многоборок. Особенностью технической подготовки спортсме-
нок является широкое использование переноса двигательных 
навыков при сходстве структуры двигательных действий. По-
ложительный перенос успешно осуществляется применени-
ем разнообразных специальных, подводящих и имитационных 
упражнений, которые используются во всех технических ви-
дах легкой атлетики. Обучение технике должно строиться так, 
чтобы обеспечить максимальную надежность в каждом виде. 
Многоборкам рекомендуется использовать простые варианты 
техники с учетом индивидуальных особенностей спортсмена.
Основные средства технической подготовки: соревнователь-
ные, поводящие, имитационные, а также упражнения на трена-
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жерах. Полезно применять идеомоторный метод тренировки. 
Техническую подготовку в каждом виде многоборья рекомен-
дуется проводить не менее 2 раз в неделю.
Для контроля за техникой выполнения движений кроме 
субъективной оценки тренера и биомеханического анализа 
можно использовать доступные показатели технической под-
готовленности (табл. 1.8).
Таблица 1.8 
Показатели технической подготовленности многоборок [2] 
Виды многоборья Показатели подготовленности Результат
Старт Разность результатов в беге на 30 м со старта и с ходу, с 1,0
Барьерный бег Разность результатов в барьерном беге и в беге на 100 м, с 1,5
Прыжок в длину Разность результатов в прыжках с пол-ного разбега и с 10 шагов, см 35,0
Прыжок в высоту Превышение результата прыжка над ро-стом, см 10,0
Толкание ядра Разность результатов толкания со скач-ка и с места, м 1,3
Метание копья Разность результатов метания с разбега и с места, м 12,0
Анализ работы ведущих тренеров в многоборье и собствен-
ный опыт позволили расставить акценты на совершенствова-
ние техники тех видов многоборья, которые имели значитель-
ную положительную динамику.
Прежде всего рекомендуется повышенный объем тренировок 
в спринтерском и барьерном беге, а также в прыжках в длину. 
После этого большее внимание следует уделять прыжкам в вы-
соту, толканию ядра и метанию копья.
Работу над техникой лучше проводить в начале тренировок, 
когда спортсменка не утомлена. В годичном цикле такие тре-
нировки рекомендуется планировать в подготовительном пе-
риоде, когда есть время проанализировать ошибки и уделить 
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время для их исправления. Важную роль имеет выбор наибо-
лее эффективных способов выполнения упражнений, состав-
ляющих многоборье.
Совершенствование техники барьерного бега
Барьерный бег сочетает в себе скорость, силу, ловкость, точ-
ный расчет, высокую координацию и ритмичность. Эта осо-
бенность требует от спортсменки разносторонней и высокой 
технической подготовленности. В барьерном беге для дости-
жения высокого результата имеет большое значение быстрота, 
техника преодоления барьера и ритм бега. Из этих компонен-
тов складывается понятие «барьерная» скорость.
Основным средством совершенствования техники барьер-
ного бега являются барьерные упражнения. Многократное по-
вторение и их многообразие создает вариативность в их при-
менении. Все упражнения являются повторением основного 
движения в облегченных условиях или частью его.
Для решения задачи развития барьерной скорости необходи-
мо создать определенные условия, при которых пробегание раз-
личных связок (количество барьеров на дистанции, расстояние 
между ними и т. д) барьеров на скорости будет осуществляться 
выше соревновательной, хотя и в облегченных условиях.
Ниже предложена серия упражнений из опыта ведущих ба-
рьеристок нашей страны, которые решают такие задачи техни-
ческого совершенствования, как создание необходимого ритма, 
улучшение качества быстроты в структуре самого барьерного 
бега, развитие и совершенствование барьерной скорости [5]:
Упражнение 1. Стоя сбоку барьера на маховой ноге, руки 
согнуты в локтевых суставах и работают как при беге. Толч-
ковая нога в это время движется вперед и назад (вперед согну-
та в колене, назад — выпрямлена), далее из крайнего положе-
ния сзади быстро переносится через барьер. В момент начала 
движения спортсменка поднимается на носок толчковой ноги 
и проталкивает себя вперед. Рука, идущая навстречу толчковой 
ноге, достигнув линии туловища, сгибается в локтевом суставе 
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и быстрым движением идет вперед. Туловище в момент пере-
хода через барьер наклоняется вперед. В этом упражнении со-
вершенствуется техника переноса толчковой ноги и работа рук.
Упражнение 2. Стоя сбоку и сзади барьера на расстоянии 2 бе-
говых шагов (толчковая нога впереди, маховая сзади), спортсмен-
ка делает мах маховой и «напрыгивает» на толчковую ногу, удер-
живая ее на носке. «Толкнувшись» на барьер (маховая нога идет 
сбоку от барьера), она действует так же, как в упр. 1. Приземля-
ясь за барьером на маховую ногу, спортсменка должна остаться 
на высокой стопе и сделать прыжковое движение с нее вперед.
Упражнение 3. То же самое сбоку барьера, но со стороны ма-
ховой ноги. Через барьер переносится маховая нога, а толчко-
вая идет вне барьера. Во время атаки рука, одноименная махо-
вой ноге, резким движением идет назад, а маховая нога вперед, 
рука сразу возвращается назад с одновременной постановкой 
маховой ноги за барьер.
Упражнение 4. То же самое с подхода 4–5 шагов. Предва-
рительно выполняется все, что описано в упражнениях 2 и 3.
Упражнение 5. То же самое в легком беге.
В упражнениях 1–5 совершенствуется техника отталкива-
ния и постановка маховой ноги за барьер.
Упражнение 6. Преодоление барьеров с подхода с маховой 
и толчковой ног на каждый шаг. Барьеры расставляются на рас-
стоянии 85 см друг от друга. Постепенно, по мере освоения 
упражнения, это расстояние увеличивается до 120 см, а коли-
чество барьеров доводится до 10–12.
Упражнение 7. Преодоление барьеров через шаг в ходьбе. 
В этом упражнении барьеры расставляются один от другого 
на расстоянии 170–240 см.
Эти упражнения совершенствуют координацию движений 
и силу мышц стопы. Следует внимательно следить за правиль-
ностью выполнения перескока через барьер и работой рук. По-
сле освоения упражнений без технических погрешностей мож-
но их выполнять на время.
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Упражнение 8. На дорожку ставится 5–6 барьеров на рас-
стоянии 2 м друг от друга. Ходьба между барьерами в 3 шага 
с высоким подниманием бедра, руки, согнутые в локтевых су-
ставах, работают энергично. Перед барьером подняться высо-
ко на опорной ноге. Маховую ногу быстро опустить за барьер. 
Навстречу толчковой ноге идет выпрямленная рука (сведение 
колена и руки).
Упражнение 9. То же самое в легком беге с высоким под-
ниманием колена. Между барьерами расстояние 3,5 м, кото-
рое по мере увеличения высоты барьера увеличивается до 5 м.
Упражнение 10. Преодоление трех–пяти барьеров через один 
беговой шаг между ними (расстояние между барьерами 3–3,5 м). 
Это упражнение сложное по координации и требует ловкости 
и смелости.
Упражнения 6–10 можно выполнять как с подхода с толчко-
вой, так и маховой ног и через середину барьера. Все упражне-
ния выполняются с целью совершенствования техники, ритма 
преодоления барьера, а также быстроты отдельных движений.
Упражнение 11. Преодоление нескольких барьеров с пяти бе-
говых шагов (расстояние между барьерами 9 м). Можно поставить 
барьеры на отметке 110-метровой мужской дистанции. Бег на-
чинается с высокого старта, не очень быстро (расстояние до 1-го 
барьера примерно 8 м). В этом упражнении совершенствуется 
техника «перебегания» барьера. На небольшой скорости имеется 
возможность точно отработать тот или иной технический нюанс.
Упражнение 12. Преодоление четырех или пяти барьеров 
в 5 беговых шагов (расстояние между барьерами 11,5–12 м, 
до первого барьера — 13 м). Бег начинается с высокого стар-
та. Стартовый отрезок пробегается в 8 или 7 беговых шагов. 
В упражнении совершенствуется техника преодоления барье-
ра на более высокой скорости.
Упражнение 13. Преодоление двух или трех барьеров в 7 бе-
говых шагов (расстояние между барьерами 16 м). Стартовый 
отрезок (13 м) спортсменка пробегает в 7 или 8 беговых шагов. 
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Упражнение дает возможность преодолевать барьеры на мак-
симальной скорости.
Упражнение 14. Преодоление пяти или шести барьеров с раз-
личной их расстановкой. Например, расстояние до первого ба-
рьера — 13 м, между первым и вторым — 11,5 м, между вторым 
и третьим — 8,5 м, между третьим и четвертым — 11,5 м, между 
четвертым и пятым — 8,5 м. Пробегая дистанцию, спортсмен-
ка преодолевает отрезки 8,5 м на повышенной скорости, так 
как предыдущее расстояние она пробегает за 5 беговых шагов 
в более высоком темпе.
Упражнение 15. Эффективным может быть увеличение стар-
тового разбега. Стартовый разбег, увеличенный до 21 метра, 
спортсменка пробегает в 12 беговых шагов. Место для нача-
ла бега определяется индивидуально. На обычной соревнова-
тельной дистанции оптимальная скорость достигается к тре-
тьему–четвертому барьеру, в данном упражнении уже первый 
барьер преодолевается почти на предельной скорости. Далее, 
увеличивая темп, пробегается 4–5 барьеров. В данном упраж-
нении на отрезке 50 м достигаются ритм бега и барьерная ско-
рость, характерная для второй половины дистанции. Старто-
вый разбег длиной 21 м рекомендуется также для упражнений 
с «аритмичной» расстановкой барьеров.
Упражнение 16. Пробегание барьеров, расставленных на рас-
стоянии 6,0–6,5–7,0–7,5 м, в одну и обратную сторону (барье-
ры поставлены на две дорожки параллельно). Межбарьерное 
расстояние преодолевается в 3 шага. Преодоление барьеров 
на большой скорости позволяет совершенствовать ритм бега 
и быстроту преодоления барьеров.
Упражнение 17. Преодоление 1-го, 2, 3 и т. д. барьеров с низ-
кого старта. Для освоения ритма и скорости пробегания меж-
барьерного расстояния барьеры можно поставить на расстоя-
ние 8 м или до оптимальных расстояний — 8,25; 8,30; 8,40 м.
Упражнение 18. Выполнение стартового разбега с низкого 
старта и преодоление первого барьера. Многократное выпол-
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нение этого упражнения приводит к правильному старту и со-
вершенствует стартовое ускорение.
Упражнение 19. Преодоление с низкого старта отрезка до схо-
да с четвертого барьера. На дистанции 100 м спортсменка закан-
чивает стартовое ускорение после четвертого барьера. Пробега-
ние этого отрезка даст возможность совершенствовать стартовое 
ускорение.
Упражнение 20. Пробегание с низкого старта половины дис-
танции. Середина дистанции — после 5-го барьера на рассто-
янии 3 м от него.
Упражнение 21. Многократное пробегание с низкого и вы-
сокого стартов 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 барьеров, преодолевая 
в 3 беговых шага межбарьерное расстояние 8,5 м.
Основной формой контроля является фиксация времени про-
бегания отдельных отрезков барьерной дистанции. Можно фик-
сировать время после пробегания 1, 2, 3, 4, 5 и более барьеров.
Упражнение 22. Преодоление 3, 4, 5 и более барьеров в пере-
менном беге. Барьеры расставляются на расстоянии 9 м и пре-
одолеваются в повышенном темпе, возвращаясь к началу бега 
в медленном темпе. Упражнение совершенствует технику пре-
одоления барьера и специальную выносливость.
Упражнение 23. Преодоление 8–10 барьеров, расставленных 
на расстоянии 7,00–7,20–7,50–7,80–8,00–8,20–8,50–8,50–8,50–
8,50 м. Разбег начинается спокойно в 3 шага и с увеличением рас-
стояния увеличивается скорость и быстрота преодоления барьера.
Упражнение 24. Преодоление 10 барьеров, расставленных 
на расстоянии 8,25 м.
Упражнение 25. Преодоление 10 барьеров, расставленных 
на расстоянии: первые 6 барьеров — 8,59 м, остальные — 8,25 м.
Упражнение 26. Преодоление 10–12 барьеров, расставленных 
на расстоянии 8,50 м. Первый барьер преодолевается с низко-
го старта.
При многократном пробегании большого количества ба-
рьеров можно рекомендовать сближение расстояния между 
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ними, так как утомление приводит к нежелательным искаже-
ниям в технике бега.
Особое внимание следует обратить на пробегание барьеров 
сбоку, когда толчковая нога идет через барьер, а маховая вне 
барьера и наоборот. Многократное повторение этих упражне-
ний эффективно помогает в техническом совершенствовании 
переноса толчковой ноги и повышении скорости ее движения. 
Упражнения выполняются при различной расстановке барье-
ров — на расстоянии от 3,5 м (преодоление межбарьерного рас-
стояния в 1 шаг) до 11,5 м (преодоление межбарьерного рассто-
яния в 5 шагов).
Практика показывает, что многократное повторение упраж-
нений положительно влияет на приобретение устойчивого на-
выка, расширяет двигательный диапазон.
В табл. 1.9 приведены результаты пробегания на различных 
отрезках дистанции 100 м с барьерами, по которым можно опре-
делить уровень готовности спортсменки.
За одну тренировку спортсменки выполняют от 50 до 80 спе-
циальных упражнений и преодолевают 30–50 барьеров. Силь-
ные многоборки достаточно успешно соревнуются в барьерном 
беге с так называемыми чистыми барьеристками.
Таблица 1.9 
Результаты преодоления отрезков дистанции бега на 100 м с барьерами [5] 
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2,0 3,1 4,2 5,2 6,2 7,2 8,2 9,2 10,2 11,3 1,1 12,4–12,8
2,1 3,2 4,2 5,3 6,4 7,4 8,4 9,5 10,6 11,8 1,2 13,0–2,3
2,3 3,4 4,5 5,7 6,8 7,9 9,0 10,2 11,3 12,4 1,3 13,7–14,0
2,4 3,5 4,6 5,8 7,0 8,2 9,4 10,7 12,0 13,2 1,4 14,2–14,6
2,4 3,5 4,7 5,9 7,1 8,4 9,7 11,0 12,3 13,6 1,5 15,0–15,6
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Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
Большинство многоборок прыгают в высоту способом фос-
бери–флоп. Для достижения высокого технического мастерства 
необходимо иметь четкое представление механизма целостно-
го упражнения, а также ведущих элементов координации, с по-
мощью которых осуществляется эффективное управление от-
дельными фазами движения. Большую роль в освоении техники 
прыжков в высоту играет правильный выбор упражнений и их 
рациональная последовательность для формирования правиль-
ного навыка в фазах разбега и толчка.
В основе системы подводящих упражнений лежат три основ-
ные задачи, которые должны решаться одновременно (фрон-
тально), а формирование отдельных форм двигательного навыка 
внутри каждой поставленной задачи осуществляется последова-
тельно. Практика показывает, что правильно подобранная систе-
ма подводящих упражнений и взаимосвязь методов, применяе-
мых в обучении, во многом определяют успех самого обучения [6]:
З а д а ч а  1 .  Освоение техники бега по дуге в условиях дей-
ствия центробежной силы.
Для облегчения этой задачи необходимо выполнять разбег 
с постепенным увеличением кривизны дуги.
Упражнение 1. Бег по кругу радиусом 13–15 м.
Упражнение 2. Бег по закруглению с постепенным уменьше-
нием радиуса закругления от 13–15 до 5–8 м.
Упражнение 3. Равномерно ускоренный разбег по прямой 
с переходом на дугу поворота в последних 3 шагах разбега. (Это 
упражнение выполняется так: сначала спортсменка, забегая 
на дугу поворота, выполняет по ней 3 шага, далее продолжает 
бежать по дуге без замедления бега еще 2–3 шага).
Упражнение 4. Пробегание по разбегу с акцентированным 
ускорением на последних 3 шагах разбега.
При выполнении упражнений 3 и 4 необходимо обратить 
внимание на трехшажный ритм ускорения темпа последних 
шагов. Ускорение на последних шагах разбега создает пред-
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посылку для формирования нужной установки — готовности 
организма к выполнению толчка. Необходимо следить, чтобы 
спортсменка не подседала глубоко в момент акцентирован-
ного ускорения на последних шагах разбега и не укорачива-
ла амплитуду выноса свободной ноги вперед. Одновременно 
нужно следить за правильной работой рук. В момент, когда на-
чинается вбегание на дугу, вместе с наклоном туловища внутрь 
«внешнюю» руку нужно выносить не только вперед, но и попе-
рек туловища, а «внутренняя» рука при этом несколько боль-
ше отводится назад.
З а д а ч а  2 .  Освоение техники толчка при дугообразном 
разбеге.
Упражнения для решения этой задачи направлены на фор-
мирование умения спортсменки сочетать толчок с выполнени-
ем маховых движений в условиях действия центробежной силы.
Упражнение 1. Из положения стоя, держась рукой за опо-
ру, выполнить мах бедром маховой ноги в направлении слегка 
внутрь. При выполнении этого упражнения следует обратить 
внимание на то, чтобы бедро маховой ноги несколько повора-
чивалось внутрь, а голень направлялась пяткой слегка в сторо-
ну. Этими движениями таз выводится вперед–вверх с некото-
рым его перемещением внутрь. Благодаря маху свободной ногой 
внутрь дуги обеспечивается, с одной стороны, более устойчи-
вое положение центра тяжести на толчковой ноге, а с другой — 
необходимый продольный разворот прыгуньи спиной к план-
ке по окончании толчка.
Упражнение 2. Бег по кругу с отталкиванием вверх–вперед 
через каждый шаг. Радиус круга 8–10 м. При выполнении это-
го упражнения необходимо следить, чтобы мах свободной но-
гой производился от бедра в сторону противоположного плеча, 
а маховое движение рук осуществлялось разноименно с резким 
подниманием плеч, как в прыжках в длину. Завершая толчок, 
необходимо фиксировать положение окончания его, а призем-
ление производить на толчковую ногу.
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Упражнение 3. Спиралевидный бег по закругленному радиусу 
от  8–10 до 5–7 м с отталкиванием вверх–вперед через каждый шаг.
Контроль за выполнением этого упражнения остается, как 
в упражнении 2.
Упражнение 4. Равномерно ускоренный бег по кругу диа-
метром 8–10 м с отталкиванием вверх–вперед через каждые 
5 шагов. В этом упражнении главным является правильная по-
становка ноги для освоения быстрого толчка. Постановка толч-
ковой ноги должна осуществляться загребающим движением 
«под себя» на всю стопу и синхронным ускорением маховых 
движений вверх. До момента приземления на толчковую ногу 
фиксируется положение окончания толчка.
Упражнение 5. Оттолкнувшись после дугообразного разбега 
у планки на высоте 30–40 см выше своего роста, необходимо 
принять положение начала входа на планку. Это упражнение 
выполняется с индивидуального разбега. По форме движения 
оно выходит из предыдущих подводящих упражнений. По- 
этому при его выполнении необходимо контролировать ритм 
ускорения темпа на 3 последних шагах разбега и характер по-
становки толчковой ноги на полную стопу, а также синхрон-
ность выполнения маховых движений. Одновременно необ-
ходимо обратить внимание на работу таза, который активным 
движением в сочетании с маховой ногой способствовал бы обе-
спечению продольного вращения туловища. Положение вылета 
нужно сохранить до момента приземления на толчковую ногу 
с последующим пробеганием у дальней стойки.
Упражнение 6. Прыжки на гимнастический стол. Упражне-
ние способствует лучшему освоению маха и вертикального взле-
та. Выполняется в 2 вариантах. Сначала, оттолкнувшись с ко-
сого разбега (без закругления), спортсменка садится на край 
стола боком на бедро согнутой в махе свободной ноги. Во вто-
ром варианте разбег осуществляется с закруглением. После 
взлета спортсменка несколько поворачивается спиной к столу 
и садится на него в этом положении.
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З а д а ч а  3 .  Освоение техники перехода через планку.
Упражнение 1. Лежа поперек гимнастического козла, занять 
положение, характерное для перехода через планку. При выпол-
нении упражнения необходимо следить, чтобы таз занимал наи-
более высокое положение и подбородок был опущен на «себя».
Упражнение 2. Лежа спиной на гимнастических матах, руки 
вытянуты вдоль туловища, ноги согнуты в коленях. Упираясь 
в мат стопами и плечами, поднять таз вверх и повернуть голову 
в правую или левую сторону (по направлению разбега).
Упражнение 3. «Мост» из положения стоя. Голова поворачи-
вается по направлению разбега, руки вытянуты вдоль тулови-
ща. Медленно наклоняясь туловищем назад, перейти в «мост», 
опираясь плечами на гимнастические маты с постепенным по-
нижением их высоты.
Упражнение 4. Кувырок назад. Гимнастические маты положе-
ны одним краем на гимнастического козла. Упражнение выпол-
няется из положения стоя на жестком гимнастическом мостике 
спиной к «козлу» с противоположной стороны гимнастических 
матов. Руки вытянуты вдоль туловища, ноги немного расставле-
ны. Приподнимаясь на носки с одновременным подтягиванием 
плеч и поворотом головы по направлению своего разбега, мед-
ленно наклониться назад и, перекатившись через «козла», сде-
лать кувырок через голову на наклонных гимнастических матах.
Упражнение 5. То же, что и упражнение 4, но выполняется 
с 2 шагов подхода к «козлу» с имитацией толчка.
Упражнение 6. Из положения стоя у планки на краю гимна-
стического мостика, выполнять прыжок спиной через план-
ку с одновременным поворотом головы по ходу своего разбега 
и дальнейшим приземлением на плечи. В упражнении осваи-
вается техника экономного перехода через планку.
Упражнение 7. То же, что упражнение 6, но с помощью под-
кидного мостика.
При индивидуальном применении подводящих упражнений 
основное внимание нужно уделять формированию двигатель-
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ного навыка в фазе отталкивания, а именно: добиваться макси-
мального взлета (предотвращая преждевременный наклон плеч 
к планке) при энергичном махе согнутой в колене свободной 
ногой от бедра и не менее энергичном разноименном махе ру-
ками, заканчивающемся их мгновенной остановкой с активным 
подбросом плеч вверх. При совершенствовании техники дви-
жений в целостном прыжке важно постоянно поднимать план-
ку и увеличивать скорость разбега, совершенствовать и закре-
плять ритмо-темповую структуру прыжка.
Совершенствование техники толкания ядра
Толкание ядра является составной частью классических мно-
гоборий у женщин. Рекорды в толкании ядра у многоборцев 
не регистрируются. Однако результаты в толкании ядра у мно-
гоборцев значительно уступают результатам спортсменов, спе-
циализирующихся только в этом виде.
Причина отставания многоборцев заключается не только 
в меньшей мышечной массе, но и в несовершенстве техниче-
ского исполнения движений [7].
Известно, что для передачи силы разгоняющемуся ядру в огра-
ниченном пространстве требуется высокий уровень развития лов-
кости и координации движений, а в условиях соревнований — и хо-
рошая волевая подготовка [8]. Однако для достижения высокого 
результата в толкании ядра этого недостаточно. Спортсменам 
и тренерам важно знать присущую многоборцам современную 
технику построения движений и в совершенстве владеть ею.
Анализ техники толкания ядра многоборок позволил выя-
вить основные технические ошибки, на которые необходимо 
обращать внимание и тренерам, и спортсменам в процессе со-
вершенствования.
В старте и стартовом разгоне:
— недостаточное равновесие в начале старта и в стартовой 
группировке;
— несогласованность движений в момент перехода от раз-
бега (скачка) к началу финального усилия;
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— преждевременное движение плечевого пояса вперед–вверх, 
приводящее к преждевременному выталкиванию ядра;
— недостаточно активная работа маховой ноги в фазе амор-
тизации;
— поздняя постановка толчковой ноги на опору, приводя-
щая к преждевременному развороту туловища с ядром перед 
финальным усилием.
В финальном усилии:
— преждевременное выпрямление толкающей руки;
— недостаточное движение тазом;
— неточность в направлении толкающей руки.
При толкании ядра действия спортсмена по признакам дви-
гательных задач условно делятся на фазы [7, 8]:
Старт, подход и группировка (см. рис. 1.1, кадр 1–6).
Спортсмен в исходном положении стоит спиной к полю ме-
тания у заднего края круга (см. рис. 1.1, кадр 1), ядро располо-
жено над грудино-ключичным суставом, пальцами толкающей 
руки и подбородком слегка прижимается к шее. Таким образом, 
обеспечивается устойчивое положение ядра при наклоне туло-
вища вперед в процессе выполнения стартовой группировки 
и продвижения системы по диаметру круга (см. рис. 1.1, кадры 
6–10). Предплечье и плечо толкающей руки находятся в отно-
сительно вертикальном положении и незначительно отведены 
вправо, левая рука опущена вниз. Движения (см. рис. 1.1, кадры 
1–5) начинаются с медленной ходьбы вперед с ориентировкой, 
чтобы с шагом правой ноги встать на левую ногу в центральную 
часть круга (см. рис. 1.1, кадр 2) и далее безостановочно с ле-
вой ноги на правую идти в стартовую группировку (см. рис. 1.1, 
кадры 5–6). Группировка выполняется за счет сгибания пра-
вой ноги во всех суставах с одновременным наклоном тулови-
ща вперед, опускания плеч с подтягиванием левой ноги к пра-
вой до пересечения ее коленным суставом, при этом фиксируя 
в одноопорном положении момент равновесия системы «тол-
катель–ядро» (см. рис. 1.1, кадр 6).
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Рис. 1.1. Техника толкания ядра 
Все действия спортсмена, направленные на выполнение 
группировки, должны быть непринужденными, выполняться 
плавно и с такой скоростью, чтобы стремительный уход со стар-
та (см. рис. 1.1, кадры 7, 8) был результатом работы предвари-
тельно натянутых мышц спины, бедер и мышц, окружающих 
тазобедренные суставы.
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Разгон системы с применением скачкообразного разбега (сколь-
жения) до момента касания правой стопой центральной части кру-
га (момент перехода с одноопорного положения в двухопорное).
С момента фиксации равновесия (см. рис. 1.1, кадр 6) рас-
слабленная левая нога, оставаясь согнутой в коленном суста-
ве, на фоне четко и активно разгибающейся правой ноги раз-
гоняется в сторону метания, в обратном направлении, строго 
по диаметру круга с одновременным разгибанием в коленном 
суставе (см. рис. 1.1, кадры 7, 8).
Согласованное сочетание маха левой ноги с отталкиванием 
правой и создает нужную скорость разгона. Чем активнее ма-
ховое движение левой ногой и отталкивание правой в сторону 
толкания ядра, тем выше скорость разбега, обретающая боль-
шую схожесть со «скольжением» по кругу, чем со «скачком». 
Разгоняя систему, спортсмен должен стремиться к созданию 
наибольшей горизонтальной скорости движения нижних зве-
ньев (стоп), при которой он в состоянии управлять движениями, 
чтобы прийти в наиболее выгодное положение для выполнения 
перехода от разбега к заключительному усилию. Заканчивает-
ся разбег в момент подтягивания и постановки под таз голени 
и стопы правой ноги (см. рис. 1.1, кадр 10). За счет активного 
сведения бедер (см. рис. 1.1, кадры 10–11) происходит быстрый 
переход спортсмена в двухопорное положение. Своими дей-
ствиями толкатель должен стремиться к сокращению времени 
безопорной и одноопорной фаз. При всем этом нужно знать, 
что в разгоне системы помимо горизонтальной скорости воз-
никает и вертикальная. Она должна создаваться в старте для 
того, чтобы обеспечить необходимую длину скачка и увеличить 
реакцию опоры правой и левой ноги в момент приземления.
Таким образом, сообщая в процессе старта скорость свое-
му телу, спортсмен должен направить ее так, чтобы обеспечить 
лишь необходимый минимум вертикальной скорости и полу-
чить максимум горизонтальной. Поэтому, чем больше общая 
скорость на старте, тем при той же вертикальной составляющей 
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больше горизонтальная составляющая этой скорости. С уве-
личением скорости на старте уменьшается угол отталкиваний 
правой ноги от опоры, в результате увеличивается величина го-
ризонтальной составляющей этой скорости. При высокой ско-
рости, созданной на старте, «скачок» обретает подобие «сколь-
жения» и получается низким, создавая впечатление, что правая 
стопа толкателя проходит у самой земли. Такой скачок созда-
ет высокую скорость продвижения по кругу и поэтому являет-
ся весьма перспективным для многоборцев.
Финальная фаза. После подтягивания правой голени под 
таз с момента касания стопой грунта разбег переходит в нача-
ло выполнения финала (см. рис. 1.1, кадр 10) и продолжается 
до момента вылета ядра (см. рис. 1.1, кадр 16). Спортсмен дол-
жен безостановочно переходить от стартового разгона к заклю-
чительному выталкиванию снаряда. Левая нога, приземляясь 
на грунт, слегка поворачивается стопой влево по ходу мета-
ния, несколько скручивая туловище и образуя вместе с пле-
чом и предплечьем дугообразную систему, создающую тор-
мозной эффект подобно сгибаемому фибергласовому шесту. 
За счет поворота стопы в момент ее приземления последова-
тельно поворачиваются голень, бедро и ось таза, создавая на-
тяжение, идущее от стопы до предплечья левой стороны мета-
теля (см. рис. 1.1, кадры 10–13).
Оптимально скрученное положение туловища способствует 
активизации заключительного усилия, а несколько разверну-
тые колени и стопы создают лучшую устойчивость спортсмена.
Финальное усилие концентрируется встречным разгибанием 
ног в направлении левого плечевого сустава, как бы перемещая 
усилия разгибания ног в вершину треугольника (см. рис. 1.2, 
кадр 6) с одновременным направляющим маховым движени-
ем левой руки по кругу вверх–вперед–вниз. В последующем 
рука сгибается в локтевом суставе, подтягивается в область ле-
вой груди, создавая блокировку левой стороне метателя и точ-
ку опоры для продолжения вращения вокруг левого плечевого 
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сустава. Эти действия способствуют продвижению левого пле-
ча вверх, сохраняя низкое положение ядра и толкающей руки 
по отношению к левому плечу. На фоне движения левого пле-
ча вперед–вверх выполняется максимально быстрый поворот 
туловища на активно разгибающейся правой ноге. При пра-
вильной работе ног с одновременным маховым движением сво-
бодной левой руки по дуге вверх–вперед–вниз создается впе-
чатление, что спортсмен бросает ядро, а не толкает его.
Концентрация усилий, передаваемых ядру в заключитель-
ной фазе, на длинном пути разгона снаряда приводит метателя 
к необходимости смены ног путем перескока, который позволя-
ет удержаться в круге после выталкивания снаряда. Активный 
и своевременный перескок является следствием выполнения 
согласованного заключительного усилия с разбегом.
Толкая ядро, каждый спортсмен должен определить свой-
ственное ему акцентирование узловых моментов движения, на-
пример, в стартовом разгоне акцентирование момента перехо-
да метателя к выполнению финального усилия.
Выполнение стартовой группировки и стартового разгона ха-
рактеризуется относительно спокойным началом с нарастающим 
ускорением конечностей ног (стоп) и акцентированным усиле-
нием начала финала в момент касания правой стопой опоры, 
при этом все движения спортсмена должны быть свободными.
Специальные упражнения для совершенствования техники 
толкания ядра (см. рис. 1.2):
Упражнение 1. Толкание ядра вниз на землю выполняет-
ся поочередно правой и левой рукой с целью разминки мышц 
и связок лучезапястного сустава, мышц и связок кисти и попа-
дания в ось снаряда.
Упражнение 2. Из исходного положения, показанного 
на рис. 1.2 (кадр 3), спортсмен выталкивает ядро строго вверх. 
Установка — активно разгибать правую ногу с поворотом пра-
вого бедра наружу и внутрь и одновременным вращением пра-
вой руки для активной и согласованной передачи усилий ядру.
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Рис. 1.2. Специальные упражнения для совершенствования  
техники толкания ядра [8] 
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Упражнение 3. Ядро выталкивается из более низкой посад-
ки, чем в предыдущем упражнении, приближенной к исходно-
му положению толкания ядра с места.
Первоначально установка делается на «тягу» левой стопой 
с давлением на опору и переходом на разгибание ноги во всех 
суставах в направлении верхней точки левого плечевого суста-
ва. Ядро выталкивается в одну плоскость с левой ногой и ак-
цент делается на ее быстром разгибании с попаданием в ядро, 
образуя одну линию.
Упражнение 4. Толкание ядра с места из классического ис-
ходного положения. Установка спортсмену — начинать рабо-
ту левой ногой, как и в предыдущем упражнении, наслаивая 
на нее работу рук. У спортсмена должно создаваться ощущение, 
что он толкает ядро только за счет активной работы левой но-
гой с одновременным вращением плеч вокруг левого плечевого 
сустава.
Упражнение 5. Из исходного положения, как в упражне- 
нии 4, начинается выполнение движений с установкой на ак-
тивной работе стоп. Стопа левой ноги предельно быстро, с пово-
ротом влево, опускается на пятку, правая поднимается на перед-
нюю часть стопы и работает в направлении движения голени, 
активно взаимодействуя с концентрированным разгибанием 
и поворотом правой ноги в сторону метания.
Упражнение 6. Толкание ядра с места. Моделируется це-
лостное выполнение финального усилия. Толчок начинается 
со стоп, как в предыдущем упражнении, при согласованном 
и активном разгибании ног в область левого плеча, образуя 
воображаемый треугольник (как показано на рисунке), вокруг 
вершины которого выполняется вращение плеч.
Упражнение 7. Вход в группировку выполняется с естествен-
ной ходьбы с учетом постановки левой ноги в центральную часть 
круга. Далее выполняется шаг вперед с левой ноги на правую 
как можно ближе к передней части обода круга. Сгибая правую 
ногу, необходимо с одновременным сгибанием и подтягивани-
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ем левой ноги к правой создать устойчивое равновесие всех ча-
стей тела на вертикали опорной ноги.
Упражнение 8. После входа в группировку спортсмен безо-
становочно махом (маятникообразным движением) левой ноги 
на фоне разгибающейся правой разгоняет таз от плеч вдоль 
спины. После законченного отталкивания правой ногой го-
лень подтягивается под таз с установкой как можно быстрее 
войти в двухопорное положение с безостановочным включе-
нием в работу стоп.
При выполнении упражнений целесообразно избирательно 
пользоваться ядрами различными по весу (от 4 до 8 кг) с учетом 
технического уровня подготовленности. Упражнения выполня-
ются сериями, количество серий и повторений упражнений при-
мерно от 2–3 до 5–6 раз и более, в зависимости от необходимости.
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега [9]
Основой успеха в прыжках в длину у многоборок является 
правильно поставленный разбег и умение отталкиваться на вы-
сокой скорости. В тренировках используются разнообразные 
упражнения. За одно тренировочное занятие спортсменки вы-
полняют 20–30 специальных упражнений, а также 10–20 прыж-
ков с короткого и полного разбега.
Упражнение 1. Имитация движений при отталкивании 
в прыжках в длину. 
З а д а ч и :  совершенствование техники отталкивания 
в прыжках в длину. Темп средний.
Исходное положение: стоя, толчковая нога впереди. Выпол-
нить отталкивание на месте, в ходьбе с активным выведением 
таза вперед в момент окончания отталкивания и подъемом ко-
лена маховой ноги. Мягко приземлиться сначала на маховую, 
а затем на толчковую ногу.
Упражнение 2. Прыжки «в шаге», отталкиваясь на каждый 
третий шаг.
З а д а ч и :  способствовать совершенствованию техники 
отталкивания в прыжках в длину, темпо-ритмовой структу-
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ры разбега, развитию координационных способностей. Темп 
быстрый.
Выполнить один шаг, затем оттолкнуться вверх–вперед с по-
следующим приземлением на маховую ногу. Обращать внимание 
на быстрое отталкивание и акцентированную фазу полета в шаге.
Упражнение 3. Выход на тумбу (поочередно каждой ногой).
З а д а ч и :  способствовать формированию правильной позы 
в отталкивании. Темп средний.
Исходное положение, стоя, одна нога на тумбе, согнута в ко-
ленном суставе. Выполнять выход на тумбу высотой 30–50 см 
с активным махом согнутой в коленном суставе маховой ноги 
и выведением таза вперед.
Упражнение 4. Имитация отталкивания в ходьбе с разно- 
именным круговым движением рук.
З а д а ч и :  способствовать совершенствованию согласован-
ности отталкивания и движения рук в прыжках в длину, разви-
тие координационных способностей. Темп средний.
Выполнять отталкивание с ходьбы с разноименным движе-
нием рук вперед с максимальной амплитудой, удерживая рав-
новесие. В момент окончания имитации отталкивания удер-
живать бедро маховой ноги. При этом стопа, туловище, голова 
находятся на одной линии. Следует обратить внимание на дви-
жение рук. В момент окончания отталкивания левой (толчко-
вой) ногой левая рука вверху–впереди, а правая внизу–сзади 
на одной линии. Шаги выполнять свободно с максимальной ам-
плитудой. Закончить движение имитацией приземления, ноги 
вместе, руки впереди.
Упражнение 5. Прыжок в длину с 3–5 шагов разбега.
З а д а ч и :  способствовать совершенствованию техники пе-
рехода от разбега к отталкиванию и ритму последних беговых 
шагов разбега. Темп нарастающий. После короткого разбега 
в 3–5 шагов выполнить отталкивание в яму с песком, акцентируя 
ускоренную, активную постановку толчковой ноги сверху–вниз 
под себя («беговым движением»). Обратить внимание на акцен-
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тированный полет в шаге с максимальной амплитудой. Призем-
литься в яму с песком на маховую ногу и продолжить бег.
Упражнение 6. Ходьба по прямой линии с эластичным жгу-
том, с последующим выходом в шаге на лестницу (тумбу). 
З а д а ч и :  формирование рациональной техники отталки-
вания и маховых движений в отталкивании, темпо–ритмовой 
структуры последних шагов разбега в прыжках в длину. Темп 
нарастает на последних трех шагах ходьбы.
Исходное положение: стоя, одна нога впереди, эластич-
ный жгут закреплен на уровне голеностопных суставов. Ходь-
бу по прямой линии с эластичным жгутом выполнять с поста-
новкой ноги на опору сверху–вниз под себя, с последующим 
выходом в шаге на опору высотой 50–70 см. Зафиксировать по-
ложение шага. При правильном выполнении упражнения го-
лова, центр массы тела и носок опорной ноги составляют пря-
мую условную линию.
Оценка уровня подготовленности производится по коэффи-
циенту технического мастерства:
 K = R
VP
,  
где R — результат прыжка в длину;
VP — максимальная скорость разбега перед отталкиванием.
В табл. 1.10 представлены критерии оценки техники прыж-
ка в длину. 
Таблица 1.10 
Критерии оценки технической подготовленности прыжка в длину с разбега [10] 
Уровень технической подготовленности
Отличный Хороший Удовлетворительный Неудовлетворительный
0,76 и более 0,74–0,76 0,72–0,74 Ниже 0,72
Анализируя с помощью коэффициента технического мастер-
ства результаты соревнований, необходимо учитывать, что точ-
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ность попадания на планку для отталкивания, как составная 
часть технического мастерства, находит отражение в результатах. 
Недоступание приводит к ухудшению результата и как следствие 
к снижению коэффициента. Для определения технического ма-
стерства необходимо измерить результат от места отталкивания.
Совершенствование техники метания копья [9]
Для успешного усвоения техники метания копья семибор-
кам необходимо развивать подвижность в плечевых и тазобед- 
ренных суставах, укреплять связки локтевого сустава. За одну 
тренировку спортсменки выполняют от 30 до 50 специальных 
упражнений, совершают 20–40 бросков копья с коротких раз-
бегов и 15–25 с полного.
Упражнение 1. Имитация финального движения в метании 
копья с упором на него и давлением кисти на обмотку.
З а д а ч и :  способствовать совершенствованию техники фи-
нального движения в метании копья. Темп: медленный, средний.
Исходное положение: стоя, рукой держаться за обмотку ко-
пья, наконечник копья параллельно полу на уровне глаз. Дав-
лением кисти на обмотку копья и движением ног, туловища, 
плеча прийти в положение «натянутого лука».
Упражнение 2. Метание мяча массой 300 г–2 кг.
З а д а ч и :  совершенствование техники финального движе-
ния. Темп: ускоренный в конце движения.
Исходное положение: стоя боком по направлению движе-
ния, мяч отвести на вытянутую руку назад–в сторону. Мета-
ние осуществлять с места в сетку или стенку с хлестким движе-
нием. Упражнение выполняется с мячами разной массы. При 
уменьшении массы увеличивается количество повторений, ак-
цент на скоростное выполнение упражнения. Как и в предыду-
щем упражнении, очень важно прийти в положение «натянуто-
го лука» для выполнения эффективного финального движения.
Упражнение 3. Метание копья из положения, стоя лицом 
по направлению метания после предварительного поворота 
плечевого пояса вправо.
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З а д а ч и :  отработка скорости и четкости движений плече-
вого пояса в метании копья, совершенствование техники фи-
нальной части метания. Темп: ускоренный.
Исходное положение: стоя вполоборота вправо по направле-
нию метания (копье на уровне головы), поднимая левую ногу, 
отвести правую руку назад. Прийти в положение «натянутого 
лука», после чего выполнить имитацию финального движения 
или метание копья.
Упражнение 4. Метание копья двумя руками.
З а д а ч и :  совершенствование техники финального движе-
ния в метании копья. Темп: с ускорением в финальной части 
движения.
Исходное положение: стоя по направлению метания, удер-
живая копье двумя руками за обмотку, левая нога на пятке, 
правая согнута в коленном суставе на всей стопе. Осуществляя 
перекат с пятки на всю стопу левой ногой и с пятки на носок — 
правой, прийти в положение «натянутого лука», затем осуще-
ствить метание снаряда или его имитацию с продвижением впе-
ред. Упражнение можно выполнять с теннисными мячиками, 
у стенки и в поле с копьем.
Упражнение 5. Имитация метания копья.
З а д а ч и :  совершенствовать технику быстрой постановки 
левой ноги в метании копья. Темп: быстрый.
Исходное положение: левая нога поднята, копье отведено на-
зад. Следует быстро осуществить постановку правой ноги и за-
кончить метание. Упражнение может выполняться с копьем, 
теннисным мячиком или без них.
1.6. Планирование подготовки многоборки
Планирование подготовки многоборок включает разработку 
многолетних, годичных, этапных и недельных планов. Много-
летнее планирование определяет последовательность овладения 
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видами многоборья на фоне совершенствования физических 
качеств. Планирование на год, периоды и этапы ставит перед 
спортсменками более конкретные задачи.
Современные тенденции планирования тренировки в мно-
гоборье включают в себя следующие принципы:
1. Рациональное соотношение между общей и специаль-
ной подготовкой и выбор наиболее эффективных средств тре-
нировки.
2. Непрерывное и систематическое повышение интенсив-
ности и объема тренировочных нагрузок.
3. Соблюдение принципа постепенности, определение оп-
тимальных величин нагрузки.
4. Комплексное развитие физических качеств и совершен-
ствование техники с акцентом на развитие «слабых» качеств.
5. Цикличность применения тренировочных нагрузок.
В связи с тем, что календарь соревнований в легкой атлети-
ке стал круглогодичным, многоборки принимают участие как 
в летних, так и в зимних стартах. Однако, зимние старты не яв-
ляются самоцелью, а служат для контроля и коррекции подго-
товки к классическому летнему многоборью.
Схема развития спортивной формы включает подготовитель-
ный, соревновательный и переходный периоды.
В табл. 1.11 представлена структура подготовительного пе-
риода подготовки при «однопиковой» схеме.
Таблица 1.11 
Структура подготовки подготовительного периода [2] 
Этап Сроки Кол-во недель Наименование этапа
Основные акценты  
подготовки
1 Октябрь 4 Базовый
К — общая выносли-
вость, сила
Т — копье
2 Ноябрь 4 Общеподготовитель-ный, развивающий
К — общая выносли-
вость, сила
Т — копье, барьеры
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Этап Сроки Кол-во недель Наименование этапа
Основные акценты  
подготовки
3 Декабрь 3
2-й общеподготови-
тельный, развиваю-
щий
К — общая выносли-
вость, сила
Т — ядро, барьеры, высота
4
Де-
кабрь-
январь
3
Специально-подгото-
вительный, развива-
ющий
К — общая выносли-
вость, сила, скоростная 
сила, скорость
Т — ядро, барьеры, все 
прыжки
5 Январь 3 Специально-техни-ческий
К — общая выносли-
вость, скоростная сила, 
выносливость
Т — ядро, барьеры, все 
прыжки
6 Февраль-март 5 Контрольный
Участие в 2, 3 соревно-
ваниях
7 Март 4 Специально-подгото-вительный
К — общая и скоростная 
выносливость, сила
Т — все метания, барьеры
8 Апрель 4 Шлифовочный
К — скорость, скорост-
ная выносливость, вы-
носливость
Т — копье, барьеры
9 Май 4 Предсоревнователь-ный
К — скорость, скорост-
ная выносливость, вы-
носливость
Т — копье, отстающие 
виды
Приведенные в табл. 1.11 аспекты подготовки указывают 
основную направленность тренировочного процесса на этапе, 
разработанную методических и организационных особенностей 
подготовки (тренировки в помещении, на стадионе).
В табл. 1.12 представлена структура соревновательного периода.
Планирование подготовки в соревновательном периоде 
предусматривает постепенное нарастание психической на-
пряженности, достижение пика спортивной формы к главно-
му старту сезона.
Окончание табл. 1.11
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Таблица 1.12 
Структура соревновательного периода [2] 
Этап Название этапа Продолжитель-ность этапа, дни
Кол-во стар-
тов в много-
борье
1 Развитие спортивной формы 30–45 1–3
2 Кульминационный 30–40 1–2
3 Реализация спортивной формы 40–50 2–3
Основой для подготовки планов в соревновательном пери-
оде являются интервалы между стартами, которые могут быть 
от 10 до 50 и более дней. В связи с этим выделяют несколько ти-
повых вариантов интервалов между стартами: двухнедельный 
интервал (12–14 дней). В этом случае первые 5–6 дней прово-
дят тренировки, направленные на восстановление после про-
шедшего старта, а последующие 6–7 дней — на проведение 
к предстоящему старту. Объемы тренировочных нагрузок сред-
ние, на 6–8-й день возможны 2–3 тренировки с высокой ин-
тенсивностью. В этом варианте особое внимание необходимо 
уделить исправлению технических ошибок.
При интервалах 19–20 дней и более в середину двухнедель-
ного варианта включается одна или несколько тренировоч-
ных недель с большими объемами нагрузок, которые ниже, чем 
в подготовительном. Применение упражнений максимальной 
интенсивности заканчивается за 7–10 дней до старта.
Переходный период используется для активного отдыха 
и продолжается 2–3 недели.
1.7. Соревновательная подготовка  
и выступление в соревнованиях
Соревновательная подготовка играет в тренировке много-
борок важную роль. В соревнованиях проверяется готовность 
спортсменки к основным стартам сезона, выявляются недостат-
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ки в технике отдельных видов, происходит привыкание к со-
ревновательной деятельности.
При планировании подготовки в соревновательном перио-
де необходимо предусмотреть постепенное нарастание психи-
ческой напряженности и достижение пика спортивной формы 
к главному старту сезона.
Основой для разработки планов подготовки в соревнова-
тельном периоде являются интервалы между стартами, кото-
рые могут быть от 10 до 50 и более дней. В связи с этим выде-
ляют несколько типовых вариантов интервалов между стартами 
и соответственно составляются для них тренировочные планы.
Вариант 1 — двухнедельный интервал (12–14 дней). В этом 
случае рекомендуется первые 5–6 дней проводить трениров-
ки, направленные на восстановление после прошедшего стар-
та, а последующие 6–7 дней — на подготовку к предстоящему 
старту. Объемы тренировочных нагрузок в это время умерен-
ные, на 6–8-й день возможны 2–3 тренировки с высокой интен-
сивностью. В этом варианте особое внимание следует уделить 
исправлению технических ошибок, которые были выявлены 
у спортсменки на предыдущем соревновании.
Вариант 2 — при интервалах 19–20 дней и более в середи-
ну двухнедельного варианта рекомендуется включить одну или 
несколько тренировочных недель с большими объемами нагру-
зок, которые ниже, чем в подготовительном периоде. Приме-
нение упражнений максимальной интенсивности заканчива-
ется за 7–10 дней до старта.
Переходный период продолжительностью в 2–3 недели ис-
пользуется для активного отдыха, для лечения спортсменов.
Наиболее важной частью планирования является разработ-
ка недельных планов для обеспечения оптимального сочетания 
технической и физической подготовки. Лучшим условием для 
совершенствования техники любого вида, а также для развития 
любого качества является тренировка на фоне неутомленной 
центральной нервной системы (ЦНС), то есть в начале занятия. 
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Существует несколько вариантов чередования видов и трени-
ровочных средств в одном занятии, применяемые на практике:
1. Соревновательная последовательность видов. Применяет-
ся чаще на предсоревновательных этапах подготовки и неред-
ко в течение всего годичного цикла.
2. Чередование видов, построенное по схеме «быстро-
та–сила–выносливость». В этом варианте применяются сле-
дующие сочетания: а) бег (спринт, барьерный бег) — пры-
жок — метание — бег для развития общей или скоростной 
выносливости; б) аналогичная схема, только метание приме-
няется раньше прыжка; в) метание — прыжок — бег; г) соче-
тание из двух любых видов; д) схема «быстрота–сила–вынос-
ливость», используемая в течение нескольких дней. В первый 
день тренировка направлена на развитие быстроты (спринт, ба-
рьерный бег, длина, копье и т. д.). Во второй день акцент дела-
ется на упражнениях силового характера (ядро, высота, штанга 
и др.). В третий день — на развитие силовой, скоростной, об-
шей выносливости.
3. Схема «выносливость–сила» иногда используется много-
борками при сочетании кроссовой и силовой подготовки.
4. Применение одной из вышеперечисленных схем, исполь-
зуемых с выделением одного вида для развития физических ка-
честв, а остальных 1–3 видов для совершенствования техники.
Разные подходы к чередованию видов, разная частота их 
применения влияют на распределение тренировочных нагру-
зок. Направленность тренировочного процесса обычно выби-
рается в зависимости от индивидуальных возможностей спорт- 
сменки в целях наибольшего роста результата в многоборье. 
На направленность тренировочного процесса влияет также 
таблица оценки результатов.
В основном выделяют следующие направленности в подго-
товке многоборцев:
1. Равномерная подготовка во всех видах.
2. Преимущественное совершенствование ведущих видов.
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3. Преимущественное совершенствование отстающих видов.
4. Уменьшение внимания к тем видам, в которых возможно-
сти спортсменки для дальнейшего прогресса исчерпаны.
Кроме недельных микроциклов в подготовке многоборок 
иногда используют циклы, состоящие из 3, 4, 8, 14 дней. Пла-
нирование подготовки многоборцев включает разработку мно-
голетних, годичных, этапных и недельных планов.
В соревновательном периоде спортсменка может выступить 
в нескольких соревнованиях по многоборью. Выступление в со-
ревнованиях требует от многоборки предельной мобилизации 
всех физических и психических сил в течение длительного вре-
мени. Поэтому необходимо предусмотреть время для восстанов-
ления. Отдых после соревнований должен составлять не менее 
10–14 дней, а перерыв между соревнованиями — 3–4 недели. 
Однако высококвалифицированные спортсменки в состоянии 
выступать в соревнованиях уже через 2 недели.
Летний соревновательный период обычно продолжается 15–
18 недель, начиная со второй половины мая и заканчиваясь 
в середине сентября. Начало соревновательного периода для 
каждой многоборки индивидуально и зависит от плана высту-
пления в соревнованиях. Структура периода включает 3 этапа 
продолжительностью от 30 до 50 дней, в зависимости от кален-
даря соревнований.
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2. Управление подготовкой 
высококвалифицированных 
спринтеров
2.1. Особенности подготовки  
высококвалифицированных спринтеров
Тренировки легкоатлета–спринтера представляют собой сложный многогранный процесс. На протяжении мно-
голетней тренировочной работы спортсмену приходится ос-
ваивать параллельно и последовательно несколько программ:
— развитие и укрепление отдельных мышечных групп и со-
пряженных с ними физических качеств;
— освоение специальных элементов техники избранного 
вида легкой атлетики;
— развитие скорости и выносливости бега.
На соревнованиях важное значение имеет психологическая 
устойчивость спортсмена в ситуации напряженного соперничества.
До появления технических средств для обеспечения эффек-
тивного учебно-тренировочного процесса в легкой атлетике 
вполне хватало «опытного тренерского глаза». А сегодня его до-
полняют видеокамеры, тензометрические многоканальные уста-
новки, различное медицинское оборудование и многое другое.
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Наиболее популярным видом легкой атлетики является бег 
на короткие дистанции — спринт. Своей эмоциональностью 
спринтерский и эстафетный бег привлекает большое количе-
ство зрителей. Результаты в спринте приближаются к пределу 
человеческих возможностей.
Рекорд в беге на 100 м у мужчин принадлежит У. Болту 
(Ямайка) — 9,58 с (Берлин, 16 августа 2009 г.). У женщин — 
Д. Джойнер (США) — 10,49 с (Индианаполис, 29 июля 1988 г.).
Есть основания полагать, что дальнейший рост мировых ре-
кордов будет возможен за счет улучшения методики трениров-
ки, совершенствования спортивной экипировки, покрытия 
беговой дорожки и других важных составляющих. При дости-
жении результатов мирового уровня взаимодействие и взаимов-
лияние спортсмена и тренера и их личностные качества оста-
ются приоритетными.
Управление спортивной тренировкой перешло на высокий 
научный уровень. Современные знания теории и методики 
спортивной тренировки, физиологии, психологии, биомеха-
ники движений широко используются в процессе достижения 
абсолютной скорости у спортсменов–спринтеров.
В своей работе мы хотели бы остановиться на научном управ-
лении тренировочным процессом, а не только на методике вос-
питания скоростных качеств, тем самым ответить на главный 
вопрос: как воспитать абсолютную скорость у спринтеров?
В управлении тренировочным процессом подготовки высоко-
квалифицированных спринтеров нами были использованы данные 
исследований ведущих ученых В. В. Петровского, Д. П. Ионова, 
Д. Д. Донскова, В. М. Дьячкова, Л. М. Куликова, Л. П. Матвеева, 
В. П. Филина, В. М. Зациорского, В. Н. Платонова и др.
Спринт (англ., sprint) — быстрый бег. Для спринтерского бега 
характерны следующие особенности:
— мобилизация физических и психологических качеств 
спортсмена для преодоления дистанции;
— координация движений спортсмена;
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— выносливость и соблюдение основных правил бега на ко-
роткие дистанции.
Достижение результатов мирового уровня возможно в ре-
зультате оптимального сочетания психологической, техниче-
ской, тактической и физической подготовленности спринтера.
Результаты мирового уровня на спринтерских дистанциях 
были показаны спортсменами из разных стран, имеющими ин-
дивидуальную технику бега. В табл. 2.1 представлены росто-ве-
совые данные сильнейших спринтеров мира и возраст, в кото-
ром был показан лучший результат.
Таблица 2.1 
Росто-весовые показатели, возраст и лучший результат в беге на 100 м 
сильнейших спринтеров мира на период 1972–2000 гг.
Спорстмены Страна Возраст, лет
Рост, 
см
Масса 
тела, кг Результат
Кроуфорд X. (муж.) Тринидад 26 190 87 10,06
Кворри Д. (муж.) Ямайка 25 175 70 10,08
Борзов В. (муж.) СССР 27 183 84 10,07
Рихтер А. (жен.) ФРГ 26 167 52 11,08
Штехер Р. (жен.) ГДР 26 170 70 11,06
Эккерт Б. (жен.) ГДР 21 173 58 11,12
Пророченко Т. (жен.) СССР 24 166 54 11,24
Хабарова И. (жен.) Россия 34 169 66 11,19
На XX Олимпийских играх советский спринтер Валерий Бор-
зов стал обладателем двух золотых медалей в беге на 100 и 200 м. 
На стометровке Валерий вырвал победу у американца Р. Тейло-
ра, на дистанции 200 м — у американца Л. Блэка. Свершилось 
чудо, во что за рубежом многие не верили, потому что незыбле-
мыми казались достижения американской школы спринтеров. 
Подготовил Валерия тренер Валентин Васильевич Петровский, 
кандидат биологических наук, доцент кафедры физиологии 
Киевского института физкультуры. Петровский был новато-
ром, так как научные методы подготовки спортсменов тогда 
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были еще в диковинку, и он стал применять их одним из пер-
вых. С помощью математических методов В. В. Петровский ана-
лизировал, например, технику лучших бегунов мира. Вместе 
с коллективом сотрудников научной лаборатории Киевского 
института физкультуры велись расчеты угла отталкивания при 
беге, наклона туловища при стартовом разгоне и многих дру-
гих параметров, позволяющих максимально «оптимизировать» 
бег спортсмена. Работая с Борзовым, Петровский стал созда-
вать для него оптимальную модель бега. В этот период в науч-
ной литературе были представлены исследования физиологи-
ческих процессов, происходящих в организме спортсмена под 
воздействием тренировочных нагрузок. В работах В. В. Петров-
ского на основе известных научных данных была разработа-
на методика тренировок спринтеров, отвечающая на вопрос: 
сколько и как надо тренироваться?
Профессор Н. Н. Яковлев на основании многолетних иссле-
дований сформулировал положение о специфичности биохи-
мической адаптации организма человека к условиям и характе-
ру физической нагрузки. Лабораторные исследования выявили 
наличие специфичности функциональной, физиологической 
адаптации к условиям и характеру определенных тренировоч-
ных воздействий.
При выполнении специальных упражнений организм как 
саморегулирующая система приспосабливается к тем воздей-
ствиям, которые ему будут предлагаться (например: упражне-
ния со штангой, скоростной бег, кроссовый бег и т. д.). На ос-
новании исследований и в соответствии с конкретной задачей 
Н. Н. Яковлевым было предложено научное управление тре-
нировочным процессом. В тренировке спортсмена важно пра-
вильно прогнозировать объем и интенсивность тренировочных 
программ. Объем тренировочных программ — это количество 
тренировок в день (их может быть одна или две) и время, за-
траченное на их проведение. Интенсивность различают абсо-
лютную и относительную.
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Под абсолютной интенсивностью понимается величина 
силы воздействия нагрузки в данный момент, то есть скорость 
бега, высота или длина прыжка, вес штанги и т. д. Ее оценива-
ют в процентах от максимально возможных усилий (max) в кон-
кретном упражнении. Например: бег со скоростью 90 % от max.
Под относительной интенсивностью (О. И.) понимается отно-
шение упражнений, выполняемых с большой интенсивностью, 
к общему количеству упражнений в тренировке (О. И. = Упраж-
нения большой интенсивности/Общее количество упражнений).
Применение упражнений с абсолютной интенсивностью 
способствует воспитанию быстроты движений и реакции, ско-
рости и силы.
Применение тренировок с относительной интенсивностью 
может способствовать преимущественно развитию скорости 
бега (при достаточных интервалах отдыха между упражнения-
ми и сравнительно небольшом объеме работы), развитию ско-
ростной выносливости (при малом интервале отдыха и боль-
шом объеме работы).
Благодаря регулированию соотношения объема и интен-
сивности в малых, средних и больших тренировочных циклах, 
организм приспосабливается к конкретному характеру наибо-
лее часто повторяемых условий тренировок, к наиболее силь-
но действующей программе.
Если спринтер выполняет большой объем беговой работы 
со скоростью значительно меньше соревновательной, то его 
организм будет приспосабливаться к конкретному характеру 
нагрузки. При таком тренировочном режиме спортсмен на со-
ревнованиях сможет показать лишь тот результат, к которому 
его адаптировала данная программа.
Упражнения и бег с околопредельной абсолютной интен-
сивностью должны выполняться спринтером на протяжении 
всего года (В. В. Петровский). Специальные беговые упражне-
ния должны иметь разный удельный вес в определенные пери-
оды подготовки.
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В период вхождения в спортивную форму упражнения и бег 
с околопредельной абсолютной интенсивностью должны зани-
мать около 55–60 % от общей силы воздействия тренировки.
Для определения величины изменения тренировочных 
упражнений на практике часто пользуются интуитивно таки-
ми понятиями, как «больше», «лучше» и т. п. Но это не поддает-
ся анализу и контролю. Происходят или нет изменения в функ-
циональном и физическом состоянии спортсмена под влиянием 
тренирующих воздействий? А если происходят, то в заплани-
рованном ли направлении? Известно, что спортивные резуль-
таты в спринтерском беге на 100, 200 и 400 м зависят от уровня 
развития скорости и скоростной выносливости.
Однако при одновременном развитии на разных этапах под-
готовки этих качеств развиваются антагонистические отноше-
ния (А. Коробков). Например, чрезмерное усилие по разви-
тию скоростной выносливости приводит к снижению скорости, 
в итоге — ухудшение результата в спринтерском беге.
Необходимо планировать оптимальное соотношение в раз-
витии всех физических качеств [11]. Вопросами совершен-
ствования управления тренировочным процессом успешно 
занимались В. Фарфель, В. Чхаидзе, Н. Озолин, В. Дьячков, 
Л. Матвеев, В. Зациорский.
Наибольших успехов в исследованиях в этом направлении 
добились в Киевском институте физической культуры В. Пе-
тровский, В. Сиренко, А. Зеленцов, Р. Жордочко, Б. Юшко, 
В. Корабченко, Н. Жмарев. Ими была предложена формула (2.1) 
достижения спортивного результата, который зависит от уров-
ня тактической, технической, общей и специальной физиче-
ской подготовленности, то есть является интегральным (обоб-
щенным) показателем возможностей организма:
 Р = Такт. + Техн. + ОФП + СФП  (2.1) 
Состояние сложной саморегулирующей динамической 
системы, какой является человек, определяется состоянием 
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подсистем, которые ее образуют (нервно-мышечной, сердеч-
но-сосудистой, дыхательной и др.). Для того чтобы изменить 
состояние всей динамической системы, необходимо изменить 
функциональное состояние нескольких или хотя бы одной из ее 
подсистем. Применительно к специфике спортивной трени-
ровки эти изменения должны быть целенаправленными, обе-
спечивающими новое, определенное состояние всего организ-
ма, позволяющее спортсмену показать запланированный более 
высокий результат.
Задача тренировочного процесса заключается в приведении 
организма спортсмена из исходного в более высокое функцио-
нальное состояние. С этой точки зрения тренировку можно рас-
сматривать как целенаправленное регулирование уровня подго-
товленности спортсмена для достижения планируемой модели 
прогнозируемого функционального состояния. Для этого необ-
ходимо иметь исходные количественные (цифровые) показате-
ли его фактического состояния на данное время.
Спортивный результат (Р₁) является обобщенным показате-
лем функциональных возможностей (f) организма спортсмена, 
величина которого зависит от уровня волевой (В), техничес- 
кой (Т), общей (О) и специальной (С) физической подготов-
ленности. Его можно представить в виде:
 Р₁=f × (B₁ + T₁ + О₁ + C₁)  (2.2) 
Планируемый результат (Р₂), который изменится в резуль-
тате улучшения техники движения, общей и специальной фи-
зической подготовленности, представим в следующем виде:
 Р₂ = f × (B₂ + T₂ + 0₂ + C₂) 
Величина этих показателей достоверно измеряется доступ-
ными специальными контрольными упражнениями–тестами. 
Например, абсолютная скорость контролируется по времени 
пробегания 30 м с хода, а уровень скоростно-силовых качеств 
определяется по прыжку в длину с места, тройному прыжку 
с места и т. д.
63
2.1. Особенности подготовки высококвалифицированных спринтеров 
Периодическое плановое сравнение фактического и пла-
нируемого состояний спортсмена позволит своевременно об-
наружить отклонения и корректировать процесс тренировки. 
Это позволит тренеру более точно подбирать средства и мето-
ды тренировки, учитывая функциональное состояние и инди-
видуальные особенности спортсмена.
На рис. 2.1 представлен график изменения скорости пробе-
гания 30 м с хода в течение года. Сплошная линия — планиру-
емое изменение этого показателя, пунктиром — фактическое. 
Точки — сроки проведения педагогического контроля.
 
Рис. 2.1. Кривая изменения скорости пробегания в беге на 30 м с хода [12] 
Для реализации тренировочных программ нужно решить 
две задачи:
1. Выявить уровень подготовленности спринтера по основ-
ным показателям.
2. Определить, как должна выглядеть модель бега для дости-
жения планируемого, стабильного результата с допустимой по-
грешностью ± 0,1 с.
Для оценки специальной беговой подготовленности необ-
ходимы следующие показатели:
м/с
но
яб
рь
ок
тя
бр
ь
ян
ва
рь
ф
ев
ра
ь
ма
рт
ап
ре
ль
ма
й
ию
нь
ию
ль
ав
гу
ст
ок
тя
бр
ь
се
нт
яб
рь
2,6
2,7
2,8
2,9
3,0
3,1
3,2
64
2. Управление подготовкой высококвалифицированных спринтеров
— время пробегания 30 м с хода — уровень абсолютной ско-
рости;
— время пробегания 30 и 60 м с низкого старта — качество 
стартового разгона.
Результаты спринтера на 100 и 200 м показывают его уро-
вень скоростной выносливости. Отдельные показатели могут 
не зависеть друг от друга. Результат в беге на 100 и 200 м зави-
сит от уровня абсолютной скорости, скоростной выносливости 
и качества стартового разбега.
На основании статистической обработки данных специ-
альной беговой подготовленности ленинградскими учеными 
Д. Ионовым и Г. Черняевым была установлена зависимость ре-
зультатов в беге на 100 и 200 м от вышеперечисленных показа-
телей (табл. 2.2).
Таблица 2.2 
Оценка беговой подготовленности спринтеров [13] 
Скорость 
бега, м/с
Время пробегания, с
30 м 
с хода
30 м
с н/ст ±0,1 с
60 м
с н/ст ±0,1 с
100 м
с н/ст ±0,1 с
200 м
с н/ст ±0,1 с
12,0 2,5 3,5 6,4 9,9 20,2
11,5 2,6 3,6 6,5 10,1 20,6
11,1 2,7 3,7 6,6 10,3 21,0
10,7 2,8 3,8 6,8 10,6 21,6
10,3 2,9 3,9 6,9 10,8 22,0
10,0 3,0 4,0 7,0 11,0 22,4
Планируемый результат в беге на 100 м — 10,0 (± 0,1 с) пред-
ставлен авторами:
 Т₁₀₀ = f (V; а₃₀; а₆₀) 
или 10,0 (±0,1) = f (2,6; 3,6 ± 0,1; 6,4 ± 0,1), 
где Т₁₀₀ — планируемый результат на дистанции 100 м;
f — составляющие результаты на отрезках дистанции 30 м 
с хода, 30 и 60 м с низкого старта;
V — результат в беге на 30 м с хода (30 м с/х);
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а₃₀ — результат в беге на 30 м с низкого старта (30 м н/ст);
а₆₀ — результат в беге на 60 м с низкого старта (60 м н/ст).
Если результаты будут хуже, то это будет указывать на недо-
статочный уровень подготовки в одном из видов бега:
— на отрезках 30 и 60 м с низкого старта — на ошибки в тех-
нике стартового разгона;
— на дистанции 100 и 200 м — на недостаточный уровень 
скоростной выносливости.
Петровским В. В. выявлена зависимость между тройным 
прыжком в длину с места и планируемым результатом в беге 
на 100 м (табл. 2.3). Эта зависимость обосновывалась тем, что 
стартовый разгон и бег по дистанции во многом зависят от спо-
собности реализовать мышечную силу в единицу времени, так 
называемой «взрывной силы».
Таблица 2.3 
Соотношение между результатом в тройном прыжке в длину  
с места и планируемым результатом в беге на 100 м [12] 
Результат в беге на 100 м, с Необходимый результат в тройном  прыжке в длину с места, см
10,0–10,4 970±20
10,5–10,8 880±30
11,0 820±30
Для выбора «коронной» дистанции были проанализирова-
ны результаты ведущих спринтеров мира и выявлена опреде-
ленная закономерность: результат в беге на 200 м равен удво-
енному результату в беге на 100 м плюс 0,4:
 Т₂₀₀ = 2 × t₁₀₀ + 0,4,  (2.3) 
где Т₂₀₀ — результат в беге на 200 м;
t₁₀₀ — результат в беге на 100 м.
Отклонения от средних показателей будут свидетельство-
вать об индивидуальных особенностях и возможностях сприн-
тера, его способности к дистанции 100 или 200 м (см. табл. 2.4).
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Таблица 2.4 
Результаты ведущих спортсменов, определяющие склонность  
к бегу на 100 или 200 м [12] 
Спортсмен 100 м, с 200 м, с Разница
Левандовский С., ПНР 10,1 20,6 +0,5
Клерк Ф., Швейцария 10,2 20,3 –0,1
Борзов В., 1966 г., СССР 10,5 22,0 +1,5
Борзов В., 1967 г., СССР 10,5 21,4 +0,9
Борзов В., 1968 г., СССР 10,2 20,8 +0,6
Борзов В., 1972 г., СССР 10,0 20,0 =0,0
Из таблицы видно, что идеального результата по форму- 
ле (2.2) достиг только В. Борзов.
При постановке конкретных задач на соревновательный 
сезон В. В. Петровский рекомендует учитывать фактический 
и прогнозируемый уровень специальной подготовки спортсме-
на (табл. 2.5).
Таблица 2.5 
Фактический и планируемый результат на отрезках дистанции [12] 
Уровень специаль-
ной подготовки
Время пробегания дистанции, с
30 м с/х 30 м с н/ст 60 м с н/ст 100 м 200 м
Фактическое 2,7 3,7 6,6 10,2 20,8
Планируемое 2,6 3,6 6,5 10,0 20,4
Разница –0,1 –0,1 –0,1 –0,2 –0,4
Для достижения заданного результата в беге на 100 м сприн-
тер должен обладать абсолютной скоростью бега.
Необходимо знать, что планируемая быстрота движений 
и скорость бега могут повышаться только в результате выпол-
нения соответствующих специальных упражнений и пробега-
ния отрезков дистанции с предельной и околопредельной ско-
ростью. Многократное пробегание основной дистанции (100 м) 
с такой скоростью в тренировках не является целесообразным, 
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так как влечет за собой быстрое утомление. Поэтому выполне-
ние специальных упражнений и пробегание отрезков дистан-
ции (30 м и 60 м) с низкого старта и с хода с околопредельной 
(чаще) и предельной (реже) скоростью можно рассматривать 
как основное средство развития абсолютной скорости и ско-
ростной выносливости.
Под абсолютной скоростью понимается наибольшая ско-
рость, которую может развить спортсмен на коротком отрезке 
дистанции, а под скоростной выносливостью — способность 
поддерживать заданную высокую скорость на протяжении опре-
деленного времени или дистанции. Естественно, для достиже-
ния планируемых результатов в беге на 100 м необходимы раз-
ные уровни скорости и скоростной выносливости. Развивать 
необходимый уровень этих качеств можно только повторным 
пробеганием отрезков.
На основании обзора литературных данных было выявлено, 
что после утомительной физической работы организм спорт- 
смена в период отдыха переживает несколько состояний, отли-
чающихся уровнем работоспособности. В зависимости от пе-
риода отдыха будет выполняться каждая последующая работа, 
в которой могут развиться три состояния: понижение, повыше-
ние или колебание функциональных возможностей организма 
в пределах исходного уровня.
Развитие этих состояний при повторяющейся деятельности 
оценивается по уровню общей работоспособности и связывает-
ся в основном с истощением или накоплением энергетических 
потенциалов организма. Эти положения легли в основу концеп-
ции о величине и режимах тренировочных нагрузок. Представ-
ляют интерес работы М. В. Лейника, который выделил четы-
ре состояния (I, II, III, IV) в период отдыха после физической 
работы, каждое из которых отличается особым соотношением 
уровней возбудимости, мышечной силы и сопротивляемости 
утомлению (см. рис. 2.2).
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Рис. 2.2. Зависимость стадий отдыха от величины работы [14] 
Пунктирной линией на рисунке показано изменение сопро-
тивляемости утомлению (выносливости) и сплошной — измене-
ние уровней мышечной силы, скорости, координации движений.
В зависимости от того, в какой стадии отдыха будет выпол-
няться каждое последующее упражнение, выделено три режима 
чередования упражнений с отдыхом в тренировке: «А», «В», «Д». 
Четвертый режим — «Е» тренирующего значения не имеет.
Режим «А» — каждое последующее упражнение в тренировке 
выполняется в первой стадии отдыха (I), через короткие интер-
валы, в состоянии пониженной работоспособности. При режи-
ме «А» всегда наблюдается снижение уровня мышечной силы, 
скорости бега, выносливости, координации движений и спе-
циальной работоспособности, оцениваемой по времени про-
бегания отрезков дистанции 60 м, 100 м и т. д.
Затем эти показатели функционального состояния организ-
ма волнообразно возвращаются к исходному уровню и превы-
шают его (см. рис. 2.3).
Режим «В» — каждое последующее упражнение выполняет-
ся во второй стадии восстановления (II), где уровень выносли-
вости ниже, а уровень мышечной силы, скорости и координа-
ции движений выше исходного. В тренировках с режимом «В» 
выносливость, как и в тренировках с режимом «А», снижает-
ся, а мышечная сила, скорость бега и координации движений 
Исходный уровень
Стадии отдыха
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повышаются от упражнения к упражнению или удерживают-
ся на высоком уровне. Затем эти показатели постепенно воз-
вращаются к исходному состоянию. Причем мышечная сила 
и скорость бега удерживаются после окончания тренировки 
на высоком уровне на протяжении 30 и более часов (рис. 2.4).
 
Рис. 2.3. Изменение физических показателей  
в тренировке над абсолютной скоростью [12] 
 
Рис. 2.4. Изменение физических показателей в тренировке,  
направленной на развитие спринтерской выносливости [12] 
Режим «Д» — каждое последующее упражнение повторяется 
в третьей стадии восстановления (III). В режиме «Д» все пока-
затели работоспособности удерживаются на протяжении всей 
Исходный уровень
Исходный уровень
Часы отдыха
Часы отдыха
Серии урока
Серии урока
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тренировки на исходном уровне. Этот режим имеет наимень-
шее тренирующее значение в сравнении с режимами «А» и «В». 
Может применяться в тренировках соревновательного перио-
да как поддерживающий.
Модель «В» тренировки для развития скорости бега:
— Разминка:
•	 легкий	бег	1200–2000	м;
•	 упражнения	на	гибкость;
•	 упражнения	на	растяжение;
•	 гимнастические	упражнения	на	координацию	движе-
ний (стойки, перевороты);
•	 	специальные	упражнения	спринтера:
◊ перекат с пятки на носок 3×40–50 м;
◊ бег с высоким подниманием бедра с высокой ча-
стотой движений 3–4×40–50 м;
◊ захлест голени (касаться пятками ягодиц) с посте-
пенным увеличением частоты движений до макси-
мальной 3–4×40–50 м;
◊ выхлест голени (не сгибать ногу в коленном суставе 
и не опускать пятку на дорожку при касании с ней) 
3–4×40–50 м;
◊ семенящий бег 3–4×40–50 м;
◊ прыжки в шаге (акцент на длительную фазу полета 
и упругую постановку стопы на дорожку) с актив-
ным продвижением вперед 3–4×30–40 м.
— Бег с ускорением 3–4×80–100 м (первая серия).
— Бег 3–5×30 м с н/ст с умеренной скоростью для совер-
шенствования техники (вторая серия).
— Бег 3–5×30 м с н/ст по команде стартера с околопре-
дельной скоростью (третья серия).
— Бег 2–4×60 м с н/ст по команде с околопредельной ско-
ростью (четвертая серия).
— Бег 2–4×30 м с/х с околопредельной скоростью (пятая 
серия). После 4–6 мин отдыха выполнить медленный бег 400 м.
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Отдых между пробежками в сериях должен составлять 
3–4 мин, между сериями — 6–8 мин. В зависимости от перио-
да тренировки и уровня подготовленности спортсмена количе-
ство пробежек в серии и количество серий может уменьшаться. 
Пульс после отдыха в серии должен быть не выше 120 уд/мин.
Модель «А» тренировочного урока для развития скоростной 
выносливости:
— Разминка та же, что в модели «В».
— Бег с ускорением 3–5×100–200 м (первая серия).
— Бег 4–5×30 м с н/ст с умеренной скоростью для совер-
шенствования техники (вторая серия).
—  Бег 4–5×30 м с н/ст по команде с околопредельной ско-
ростью. Отдых между пробежками 1–2 мин (третья серия).
—  Бег 4–5×60 м с н/ст по команде с околопредельной ско-
ростью. Отдых между пробежками 2–3 мин (четвертая серия).
— Повторный бег с хода или низкого старта 2–4×60–100 м 
со скоростью 70–90 % от максимальной. Отдых между пробеж-
ками 1–2 мин (пятая серия). После 4–6 мин отдыха медленный 
бег 400–600 м.
Пульс к концу серии должен быть 110–120 уд/мин.
Эти тренировочные схемы применяются в конце подгото-
вительного и в начале соревновательного периодов. В зависи-
мости от задачи тренировки в недельном цикле можно приме-
нять режимы «А» и «В», но не более 2–4 раз в неделю.
Используя предлагаемые программы, тренер должен целена-
правленно планировать развитие функциональных возможностей 
спортсмена и запланированный уровень специальной подготовки.
Согласно концепции Н. М. Амосова такие параллельно и по-
следовательно идущие программы вступают в различные виды 
взаимодействия от «взаимосотрудничества» (когда одна про-
грамма органично дополняет другую) до «помех» (когда про-
граммы вступают в противоречие). Важно не только найти 
лучшую методику для реализации каждой из параллельно или 
последовательно идущих индивидуальных программ, но и вы-
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брать оптимальный вариант их взаимодействия на протяжении 
тренировочного сезона.
Легкоатлеты высокого уровня принимают участие в течение 
года в двух соревновательных периодах: зимнем (январь–март) 
и летнем (июнь–сентябрь). На основании этого Л. П. Матвее-
вым было предложено разделить периоды на малые трениро-
вочные циклы с уточнением задач каждого из них.
Схемы периодизации и цикличность тренировочных процес-
сов по В. В. Петровскому представлены в табл. 2.6 и 2.7.
Таблица 2.6 
Периодизация тренировочного процесса [12] 
Этапы ПериодыПодготовительный Соревновательный Переходный
Зимний Ноябрь, декабрь, январь Февраль, ½ марта ½ марта
Летний Апрель, май Июнь, июль, ав-густ, сентябрь
½ сентября,
½ октября
Таблица 2.7 
Цикличность периодизации тренировочного процесса [12] 
Периоды Подготовитель-ный Соревновательный
Переход-
ный
Циклы Втяги-вающий Базовый
Вхождение 
в спортив-
ную форму
Соревнова-
тельный
Переход-
ный
Месяцы Ноябрь, апрель
Ноябрь, 
декабрь, 
май, 
июнь
Январь, 
май, июнь
Февраль, 
март, июнь, 
июль, август, 
сентябрь
Март,  
½ сен-
тября, ½ 
октября
Кол-во 
недель 2–3 8–10 4–5 6–12 2–4
Кол-во со-
ревнований 0 2–3 4–5
Согласно ка-
лендарю со-
ревнований
0
Кол-во 
стартов в со-
ревнованиях
0 4–10 5–15
Согласно ка-
лендарю со-
ревнований
0
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Периоды и циклы не имеют отчетливых границ. Длитель-
ность циклов может меняться в зависимости от индивидуаль-
ных особенностей спортсмена и уровня его подготовленности, 
соответствующего поставленным задачам.
Каждый цикл состоит из микроциклов продолжительностью 
две–три недели. Две недели идет повышение нагрузки (объема 
или интенсивности), 0,5–1 неделя — ее снижение и изменение 
тренировочных упражнений.
В недельном цикле необходимо планировать изменение 
средств тренировки, объема и интенсивности нагрузки. Схе-
ма распределения средств тренировки в недельном микроци-
кле представлена в табл. 2.8.
Таблица 2.8 
Недельное планирование тренировочного процесса [12] 
Дни недели Средства тренировки Планируемая нагрузка, %
Понедельник ОФП, СФП, техника, быстрота 50–70
Вторник Совершенствование скорости, техники 70–90
Среда СФП, техника, совершенствование скорости или скоростная выносливость 90–100
Четверг Отдых 0
Пятница Общая или скоростная выносливость 80–100
Суббота ОФП кросс 50–60
Воскресенье Отдых 0
Необходимо руководствоваться следующими рекомендаци-
ями, прежде чем перейти к характеристике отдельных перио-
дов и циклов:
1. Совершенствовать на протяжении всех периодов трени-
ровки технику, быстроту движения и скорость бега.
2. Бегать с максимальной скоростью, овладев стабильной 
техникой бега, только в соревновательном периоде. В дру-
гие периоды — интенсивность бега 60–90 % от максимальной 
скорости.
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3. Считать главной задачей зимнего этапа соревновательно-
го периода повышение абсолютной скорости, летнего — ско-
рости и скоростной выносливости.
4. Включать в конце подготовительного периода тренировоч-
ные занятия и недельные циклы с максимальным объемом работы.
5. Планировать тренировочные занятия и недельные циклы 
с максимальной интенсивностью при вхождении в форму в со-
ревновательном периоде, когда объем тренировок будет сни-
жаться (ориентировочно через неделю).
Основными задачами подготовительного периода являются:
1. Совершенствование элементов техники спринтерского бега.
2. Тренировка бега по дистанции.
3. Развитие двигательных качеств (быстрота, сила, выносли-
вость, гибкость, ловкость).
4. Укрепление «слабых» групп мышц.
Основные средства тренировки в подготовительном периоде:
1. Общая физическая подготовка (ОФП).
2. Специальная физическая подготовка (СФП) во второй 
четверти периода.
3. Спринтерский бег.
В подготовительном периоде постепенно повышается объ-
ем и интенсивность тренировок. К концу этого периода объ-
ем тренировочной нагрузки достигает наибольшей величины.
Основные задачи соревновательного периода:
1. Повышение скорости бега (а в летнем соревновательном 
сезоне — скоростной выносливости).
2. Адаптация спринтера к бегу с околопредельной скоростью 
в соревновательных условиях.
Основным средством соревновательного периода являет-
ся спринтерский бег, который составляет 60–80 % от общего 
объема тренировок. Объем нагрузки в этот период постепенно 
снижается, а интенсивность достигает наибольшей величины 
в периоде — «вхождение в форму». В соревновательном перио-
де тренировка должна быть направлена на поддержание достиг-
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нутого уровня скорости, скоростной выносливости и техники 
бега. Участие в соревнованиях является средством подготовки 
перед главным стартом сезона. Для достижения пика формы 
спортсмену рекомендуется участвовать в 4–8 соревнованиях.
Для подготовки к главному старту сезона мы рекомендуем 
следующую схему:
1. За одну неделю перед стартом — проведение тренировок 
с большой интенсивностью.
2. Далее 1–2 дня активного отдыха.
3. В день перед соревнованием — проведение разминки 
и опробование дорожки.
4. На следующий день после старта — восстановительная тре-
нировка, состоящая из «отвлекающих» упражнений.
5. После восстановительной тренировки предоставить спорт- 
смену пассивный отдых на несколько дней.
Переходный период:
Спортсмен не может на протяжении длительного времени 
переносить большое физическое и эмоциональное напряже-
ние, поэтому основными задачами переходного периода будут:
1. Изменение средств и методов тренировки.
2. Снижение объема и интенсивности нагрузки.
3. Активный отдых и профилактика.
4. При необходимости лечение травм и восстановление по-
вреждений.
Длительность переходного периода не меньше 2–4 недель.
2.2. Характеристика бега на короткие дистанции
Бег на короткие дистанции — 60, 100, 200 и 400 м — отно-
сится к циклическим видам физических упражнений и отлича-
ется относительной продолжительностью работы при макси-
мальной интенсивности. Время пробегания дистанции зависит 
от умения спринтера:
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— быстро реагировать на выстрел стартера;
— выполнять технично стартовый разбег;
— развивать наивысшую скорость на дистанции;
— поддерживать достигнутую скорость без значительного 
снижения до конца дистанции (скоростной выносливости).
Латентный и моторный периоды реакции на выстрел стар-
тера у высококвалифицированных спринтеров колеблются 
в пределах от 0,30 до 0,40 с. Совершенствуя старт, можно улуч-
шить общий результат в беге на 0,05–0,08 с. Чтобы показать 
результат международного класса, необходимо развивать ско-
рость не ниже 11,5–12,0 м/с. Исходя из этого следует, что одной 
из основных задач тренировки спринтера является повышение 
абсолютной скорости бега. Важно и умение быстро набирать 
скорость. Экспериментально доказано, что при хорошем стар-
товом разбеге скорость на второй секунде бега приближается 
к 95 % от максимальной, а на пятой-шестой — к 99–100 % [13]. 
На рис. 2.5 на примере бега В. Борзова и А. Корнелюка представ-
лена кривая скорости бега на дистанции 100 м. Видно, что мак-
симальной она становится на отрезке от 50 до 85 м, а затем под-
держание скорости зависит от частоты беговых шагов спринтера.
       м/с 
  м
Рис. 2.5. Кривая изменения скорости В. Борзова (сплошная  
линия) и А. Корнелюка (пунктирная линия) в финальном забеге 
на 100 м на Олимпийских играх 1972 г., Мюнхен [12] 
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Результат в беге зависит от уровня скоростной выносливости, 
который определяют по величине снижения скорости на по-
следних метрах дистанции. Для прогнозирования максималь-
ной скорости необходимо сопоставлять результаты в беге на от-
резках 30, 50–60, 90–100 м (табл. 2.9). В беге на 100 м снижение 
скорости на последних метрах дистанции у высококвалифици-
рованных спринтеров составляет не более 0,8–0,9 с.
Таблица 2.9 
Изменение скорости на дистанции 100 м [12] 
Спортсмены Лучший результат
Скорость на отрезках, м/с Снижение ско-рости
30 м 50–60 м 90–100 м м/с  %
Борзов В. 10,0 10,4 11,6 10,8 0,8 7
Корнелюк А. 10,2 10,4 11,1 10,2 0,9 8,8
Атамась В. 10,3 10,2 11,1 10,0 1,1 11,0
Скоростная выносливость спринтера считается достаточной, 
если результат в беге на 200 м равняется удвоенному результа-
ту в беге на 100 м + 0,4 с. Результаты ведущих спринтеров мира 
в беге на 100 и 200 м приведены в табл. 2.10.
Таблица 2.10 
Соотношение результатов в беге на 100 и 200 м ведущих спринтеров 
Ведущие спортсмены
Результат 
на дистанции
Разница между удвоенным 
результатом на 100 м и ре-
зультатом на 200 м100 м 200 м
Борзов В. (муж.) 10,0 20,00 0,00
Квори Д. (муж.) 10,08 20,23 +0,70
Кроуфорд X. (муж.) 10,06 20,95 +0,83
Меннеа П. (муж.) 10,0 20,20 +0,20
Рихтер А. (жен.) 11,08 22,37 +0,21
Штехер А. (жен.) 11,13 22,47 +0,21
Хелтон Н. (жен.) 11,17 22,68 +0,34
Хабарова И. (жен.) 11,19 22,72 +0,34
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В табл. 2.11 представлена модель распределения скорости 
бега на отрезках дистанции 200 м ведущих спринтеров мира.
Таблица 2.11 
Модель распределения скорости бега на отрезках дистанции 200 м  
ведущих спринтеров мира [12] 
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Сниже-
ние ско-
рости
100–
150 м
150–
200 м с  %
Борзов В. (муж.) 20,0 10,4 9,6 0,8 15,05 10,77 10,1 0,67 6,8
Блэк Л. (муж.) 20,19 10,41 9,78 0,63 15,13 10,59 9,88 0,71 7,0
Меннеа П. (муж.) 20,30 10,67 9,63 1,04 15,41 10,54 10,02 0,62 5,0
Штехер Р. (жен.) 22,40 11,28 11,12 0,16 16,54 9,5 8,5 1,0 11,7
Бойл Р. (жен.) 22,45 11,48 10,97 0,51 16,72 9,35 8,7 0,65 8,0
Шевиньска И. (жен.) 22,74 11,66 11,08 0,58 17,02 9,49 8,7 0,79 9,1
Для достижения высокого результата в спринте необходимо 
не только оптимальное сочетание высокого уровня функцио-
нальной подготовленности, совершенной техники старта и фи-
ниширования, скорости бега по дистанции, но и правильно ор-
ганизованный тренировочный процесс.
В табл. 2.12 и 2.13 представлены показатели роста результа-
тов в беге на 100 и 200 м по годам у отечественных спринтеров 
В. Борзова (СССР) и И. Хабаровой (Россия).
Таблица 2.12 
Показатели роста результатов В. Борзова 
Дистанция Результаты в беге по годам, с1968 1969 1970 1971 1972
100 м 10,2 10,0 10,3 10,1 10,07
200 м 21,0 20,8 20,5 20,2 20,06
Разница результатов между
2×100 м и 200 м 0,6 0,8 0,1 0 0,14
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Таблица 2.13 
Показатели роста результатов И. Хабаровой 
Дистанция Результаты в беге по годам, с1996 1997 1998 1999 2000 2001
100 м 11,76 11,82 11,45 11,38 11,19 11,32
200 м 24,56 23,80 23,34 23,02 22,76 22,82
Разница результатов между
2×100 м и 200 м 1,04 0,16 0,44 0,26 0,38 0,18
Приведенные в таблице данные свидетельствуют о том, что 
вышеперечисленные физические качества спортсменов подда-
ются совершенствованию в результате правильно организован-
ного тренировочного процесса. Большинство спринтеров пока-
зали лучшие результаты после восьми–девяти лет тренировок 
(В. Филин, В. Шапошников, Б. Шустин, Г. Мигула). Достигнув 
высоких результатов, спринтеры могут поддерживать их на вы-
соком уровне на протяжении пяти лет и более.
Для достижения высокого спортивного результата необхо-
дим достаточный уровень общей и специальной физической, 
технической, тактической, психологической подготовленности 
спортсмена. Задачи спортивной тренировки сводятся к тому, 
чтобы за определенное время посредством специально подо-
бранных средств воздействовать на организм спринтера, про-
ектируя его функциональное состояние до уровня, обеспечива-
ющего достижение запланированного спортивного результата.
2.3. Техника спринтерского бега
Особое внимание в подготовке спринтера следует уделять 
технике бега.
Бег на короткие дистанции следует рассматривать как це-
лостное движение, в котором выделяются отдельные фазы:
— положение бегуна на старте;
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— стартовый разбег;
— бег по дистанции;
— финиширование.
Эффективность бега по дистанции в значительной степени 
зависит от правильного выполнения его составляющих.
Старт. Бег на короткие дистанции начинают из положе-
ния низкого старта с использованием стартовых колодок, что 
дает возможность быстрее набрать максимальную скорость бега. 
Некоторые из сильнейших спринтеров пользуются так называ-
емым «растянутым» стартом, при котором передняя стартовая 
колодка располагается на расстоянии двух стоп от линии старта, 
а задняя — на расстоянии одной стопы от передней колодки. Рас-
положение стартовых колодок подбирается опытным путем и за-
висит от индивидуальных особенностей спортсмена, его телос-
ложения, уровня координации и развития двигательных качеств.
 
Рис. 2.6. Стартовое положение спринтера и первые шаги  
после старта В. Борзова 
По команде «Внимание» спринтер разгибает ноги до по-
ложения, когда голени будут параллельны и его таз подни-
мается на 15–20 см выше уровня плеч. Плечи перемещаются 
на несколько сантиметров вперед за место опоры руками о бе-
говую дорожку. Стартовое положение бегуна на команду «Вни-
мание» должно быть устойчивым (см. рис. 2.7).
1
6 7 8 9 10 11
2 3 4 5
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Рис. 2.7. Положение бегуна по команде «Внимание» на примере В. Борзова 
Стартовый разбег. По выстрелу стартера мгновенно на-
чать беговые движения руками, одновременно оттолкнувшись 
от стартовых колодок, направить тело вперед-вверх (не выпры-
гивая из колодок). После отталкивания от колодок маховая нога 
сильно сгибается в коленном суставе и быстро выносится впе-
ред–вверх. Толчковая нога, стоящая на передней колодке, пол-
ностью разгибается в этот момент (рис. 2.8).
 
Рис. 2.8. Выход с колодок на примере В. Борзова 
Старт и первые шаги разбега являются наиболее трудными 
элементами бега, требующими высокой координации, силы, 
быстроты и умения полностью концентрироваться на старте.
Наилучшие результаты возможны, если угол отталкивания 
при первом шаге с колодок колеблется от 42 до 50°. Если в по-
ложении «внимание» таз расположен низко, то спортсмен бу-
дет вынужден выталкиваться при остром угле, его «прижмет» 
к земле, что приведет к потере скорости. В момент выталкива-
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ния с передней колодки угол отклонения туловища от верти-
кали колеблется от 68 до 72°. Бедро маховой ноги должно сги-
баться, приближаясь к туловищу до угла примерно 30° (рис. 2.9).
 
Рис. 2.9. Второй беговой шаг после выбегания  
с колодок на примере В. Борзова 
Длина первых шагов существенно влияет на качество стар-
тового разбега. Короткие шаги не могут обеспечить быстро-
го нарастания скорости, а слишком длинные приводят к «на-
тыканию» с последующим ее снижением. Первый шаг выхода 
со стартовых колодок должен иметь длину 3,5 стопы, второй — 
3,75 стопы и т. д., после чего увеличивается до 8–8,5 стоп на 12–
14-м шаге. В процессе стартового разбега должно происходить 
постепенное увеличение длины шагов и плавный подъем туло-
вища до его оптимального разгибания.
Наивысшая скорость бега, частота и оптимальная длина ша-
гов достигаются к 50–55 м дистанции на 5–6 с бега. Когда спорт- 
смен достигает 92–95 % максимальной скорости, можно счи-
тать стартовый разбег законченным.
Во время стартового разбега структура движений меняет-
ся. Если на первых 2–4 шагах основную роль играет быстрота 
и сила отталкивания, то на последующих шагах главными ста-
новятся темп и частота шагов. Значительную трудность пред-
ставляют отрезки с 4–5-го по 14–15-й шаг, когда происходит 
выпрямление туловища и переход на бег по дистанции.
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Бег по дистанции. Скорость на дистанции во многом зави-
сит от техники спринтерского бега без излишнего напряжения. 
На рис. 2.10 показан тренировочный момент бега В. Борзова. 
Бросается в глаза великолепная работа мускульной энергии; ки-
сти рук и выражение лица показывают полное отсутствие на-
пряжения при высокой скорости бега 10,5–11,0 м/с.
 
 
 
Рис. 2.10. Бег по дистанции В. Борзова 
Важным элементом бега является активное отталкивание. 
Мощным движением толчковая нога выпрямляется в тазобед- 
ренном, коленном и голеностопном суставах (рис. 2.10, кадры 
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2–9). Бедро маховой ноги энергично выносится вперед–вверх, 
способствуя эффективному отталкиванию. В фазе полета, сле-
дующей за толчком, маховая нога опускается вниз и выпрям-
ляется в коленном суставе, встречая дорожку передней частью 
стопы, а толчковая нога сгибается и активно подтягивается 
к маховой ноге. Приземление — очень сложная в координа-
ционном отношении часть бегового шага. В момент касания 
земли нога амортизирует, слегка сгибаясь в коленном суста-
ве. В фазе «вертикали» стопа почти касается пяткой дорожки, 
опорная нога согнута в колене и как бы «заряжена» для после-
дующего толчка.
Весьма существенными элементами техники бега по дистан-
ции является фаза отталкивания, следующая за фазой «верти-
кали». Угол между голенью и бедром опорной ноги в фазе «вер-
тикали» достигает 130–140°. Это обеспечивает так называемую 
«низкую» посадку в беге с достаточно острым углом отталкива-
ния вперед. Такой острый угол при быстром и сильном оттал-
кивании «вслед» обеспечивает наиболее эффективное продви-
жение вперед и уменьшение вертикальных колебаний общего 
центра массы (ОЦМ) тела. Отталкивание вперед под большим 
углом увеличивает вертикальные колебания ОЦМ тела, что де-
лает технику бега менее эффективной, приводящей к сниже-
нию горизонтальной скорости продвижения тела в момент от-
талкивания и большему снижению ее в момент последующего 
приземления на маховую ногу. Скорость стартового разбега 
и бега по дистанции в конечном итоге зависит от оптимально-
го соотношения длины и частоты шагов. Наибольшая частота 
шагов у мужчин равняется, как правило, 5,1 шаг/с, например, 
у А. Корнелюка –5,1 шаг/с, у В. Борзова — 5,0 шаг/с, у жен-
щин, например, у Р. Штехер — 4,86 шаг/с.
В беге на дистанции руки согнуты в локтевых суставах под 
углом около 90° и выполняют движение вперед–внутрь и на-
зад–наружу. Пальцы рук полусогнуты и не должны быть на-
пряжены. Угол сгибания в локтевом суставе во время бега по-
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стоянно меняется: при движении руки вперед он уменьшается, 
а назад — увеличивается. Движения рук должны быть свобод-
ными, не сопровождаться подниманием плеч. Фронтальная ось, 
проходящая через плечевые суставы, должна двигаться вме-
сте с руками относительно позвоночного столба. При движе-
нии руки вперед одноименное плечо выводится вперед, а дру-
гое отводится назад. Движения рук должны быть свободными, 
не вызывать поднимания плеч. Успех бега в значительной мере 
зависит от умения бежать легко, свободно, непринужденно.
Финиширование. Окончание бега фиксируется по моменту 
пересечения туловищем спортсмена вертикальной плоскости, 
проходящей через линию финиша. Финишную линию следу-
ет пробегать с максимальной скоростью, без специальных бро-
сков или прыжков. Некоторые спортсмены имеют установку 
финишировать непосредственно «на ленточку», что приводит 
к снижению скорости на последних шагах. Целесообразно, что-
бы спортсмен пробегал финишную линию как будто до нее еще 
остается метр дистанции. Расклад бега на 200 м В. Борзова сле-
дующий:
— первые 100 м преодолены за 10,4 с;
— вторые — за 9,6 с;
— итоговый результат — 20,0 с.
Совершенная техническая и физическая подготовка позво-
лили спортсмену пробежать вторую половину дистанции бы-
стрее, чем первую. Развитие на второй половине дистанции 
большей скорости бега, чем на первой, является отличительной 
чертой сильнейших спринтеров мира. На основании научных 
данных и практического опыта в настоящее время сложилось 
определенное представление о правильном беге и моделирова-
нии индивидуальной техники. Конечным критерием эффектив-
ности вариантов техники является достигаемый спортивный 
результат. В табл. 2.14 представлены результаты и техниче-
ская составляющая бега на 100 м участников XX Олимпийс- 
ких игр.
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Таблица 2.14 
Характеристика бега на 100 м участников Олимпийских игр 1972 года [12] 
Спортсмены
Результат 
в беге  
на 100 м, с
Количе-
ство бего-
вых шагов
Средняя 
длина бего-
вого шага, см
Средняя 
частота 
шагов
Борзов В. (муж.) 10,07 45,5 219 4,51
Тейлор Р. (муж.) 10,24 45,5 219 4,44
Корнелюк А. (муж.) 10,23 49,0 204 4,89
Штехер Р. (жен.) 11,07 53,5 186 4,83
Данные таблицы свидетельствуют о том, что Р. Бойл 
и Р. Штехер свои лучшие результаты показали за счет увели-
чения частоты шагов, а В. Борзов и А. Корнелюк — за счет уве-
личения средней длины шага. При одинаковом росте (180 см) 
В. Борзов и Р. Тейлор имеют одинаковую длину шага (219 см) 
в беге на дистанции 100 м. Выиграл В. Борзов за счет большей 
частоты шагов.
При обучении спринтера технике бега пользуются кинограм-
мами, оценивающими угловые параметры. По данным Д. А. Се-
менова, при беге на 100 м наклон туловища от вертикали в сред-
нем составляет 10–12°, а угол между бедром и голенью в момент 
вертикали — 130–140°. В момент окончания отталкивания угол 
между беговой дорожкой и голенью толчковой ноги приближа-
ется к 45° [15].
2.4. Психологическая подготовка спринтера
Психологическая подготовка спринтера является важной 
составной частью тренировочного процесса и включает в себя 
общую психологическую подготовку к конкретным соревно-
ваниям.
Общая психологическая подготовка ведется на протяжении 
всего тренировочного цикла и направлена на решение основ-
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ных задач спортсмена во всех случаях общения с ним вне тре-
нировок и соревнований.
Морально-этическое воспитание должно иметь граждан-
скую направленность и формировать дисциплинированность, 
организованность, правильную и стойкую мотивацию к регу-
лярным тренировкам, участию в соревнованиях.
Волевая подготовка должна воспитывать у спортсмена уме-
ние активно и сознательно преодолевать трудности, встречаю-
щиеся в процессе тренировки и соревнований.
Не менее важно спринтеру уметь сосредотачиваться на глав-
ном действии, отключаться от внешних отвлекающих факто-
ров, владеть собой в любой ситуации.
Главная цель психологической подготовки спортсмена к со-
ревнованиям — формирование состояния наилучшей психи-
ческой готовности к ним. Для решения этих задач требуется:
1. Постановка оптимальной задачи достижения планируе-
мого результата в соответствии с реальными возможностями 
спортсмена и в интересах команды, за которую он выступает. 
Если поставленные тренером задачи не соответствуют возмож-
ностям спортсмена, это может вызвать неуверенность, сомне-
ния и разочарование в своих способностях. Выполнение или 
перевыполнение спортсменом поставленных на конкретных 
соревнованиях задач вселяет в него уверенность, вызывает же-
лание тренироваться и соревноваться.
2. Воспитание целеустремленности, активного стремления 
бороться за победу в достижении запланированного результата.
Создание непосредственно перед соревнованиями и в их ходе 
(независимо от обстоятельств) оптимального эмоционально-
го уровня. Перевозбуждение, в большинстве случаев, ухудша-
ет способность к концентрации и самоконтролю, что приводит 
к невыполнению запланированного результата.
Следует постоянно поддерживать оптимистическое настро-
ение спортсмена, который должен относиться к соревновани-
ям как к интересной, захватывающей игре. Кто лучше владеет 
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собой, у того больше шансов победить у равных по силам со-
перников. При этом необходимо обязательно учитывать лич-
ностные качества спринтера.
Анализ выступления спортсмена после соревнования тре-
нером и руководителями команды имеет большое значение. 
Неправильно переоценивать значение побед, а также резко 
осуждать ошибки и неудачи спортсмена.
Психологическая подготовка играет важную роль в воспита-
нии личности спортсмена и в достижении высоких спортивных 
результатов и должна проводиться систематически.
2.5. Программы и режимы тренировок спринтера
Необходимый уровень всех сторон спортивной подготовки 
обеспечивается подбором специальных средств, применяемых 
в определенной последовательности и дозировке (объем и ин-
тенсивность нагрузки) на протяжении планируемого времени 
(количество тренировок в циклах и этапах).
Таким образом, тренировочный процесс должен включать 
в себя несколько отдельных, но взаимосвязанных программ воз-
действия, осуществляемых последовательно или параллельно 
на протяжении годичного цикла.
Процесс управления физическим и психическим состояни-
ем спортсмена необходимо планировать, применяя средства 
оптимального воздействия в соответствии с задачами данного 
этапа тренировочного цикла. Управление тренировочным про-
цессом должно учитывать индивидуальные особенности орга-
низма спортсмена для достижения планируемого результата 
и снижения риска получения травмы. В зависимости от содер-
жания программ происходят планируемые изменения в уровне 
подготовленности спринтера.
«Организм человека, с интересующей нас точки зрения, 
представляет собой сложную динамическую, вероятностную, 
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саморегулирующуюся систему — совокупность частей (подси-
стем), функционально связанных друг с другом в единое целое. 
Динамической системой организм называется потому, что он 
может изменить свое состояние под влиянием внешних воздей-
ствий (в том числе под влиянием тренировочных программ).
Вероятностными биологические системы нам кажутся по-
тому, что мы часто не можем достаточно точно определить, 
в каком состоянии находится организм в конкретный момент, 
и предугадать характер и величину ответной реакции на пред-
лагаемую тренировочную нагрузку. Ведь даже совершенно оди-
наковые (стандартные) нагрузки могут вызвать неодинаковую 
реакцию — в зависимости от того, в каком состоянии (напри-
мер, утомление) находится спортсмен в момент их выполнения. 
Поэтому, особенно при применении больших нагрузок, необ-
ходимо усиливать педагогический контроль» [12].
Организм человека как объект воздействия в процессе тре-
нировки можно представить в виде трехуровневой блок–схемы 
«Тренер–спортсмен», являющейся упрощением схем, предло-
женных Н. Бернштейном, Н. Амосовым, Л. Чхаидзе, В. Лари-
ным, Л. Баевским (см. рис. 2.11).
В схеме представлены два уровня управления и управляемые 
части (подсистемы): основные работающие (мышцы) и обслу-
живающие системы организма (сердечно-сосудистая, дыхатель-
ная и др.). На рис. 2.11 обозначены:
— сплошными линиями — каналы прямой связи;
— прерывистыми линиями — каналы обратной связи меж-
ду подсистемами организма.
По каналам прямой связи поступают команды к действию, 
по каналам обратной — информация о том, в какое состояние 
пришла подсистема. По этим каналам связи непрерывно по-
ступает информация и осуществляется управление трениро-
вочной деятельностью.
Организм спортсмена реагирует как единое целое на все 
внешние воздействия. Для эффективного выполнения сприн-
90
2. Управление подготовкой высококвалифицированных спринтеров
тером любой работы, даже требующей преимущественного про-
явления одного качества (скорость) или нескольких (скорость 
и скоростная выносливость), необходим соответствующий уро-
вень всех функциональных систем организма.
 
Рис. 2.11. Блок-схема системы «Тренер–спортсмен» (1–5 — внутрен-
ние кольца саморегуляции, 6–7 — внешние кольца саморегуляции) [12] 
Переход организма из одного состояния в другое происходит 
за счет внутренней и внешней саморегуляции. В организме че-
ловека саморегуляция деятельности внутренних органов и опор-
но-двигательного аппарата и согласование их взаимодействия 
происходит на генетическом уровне. Организм самостоятель-
но регулирует частоту сердечных сокращений в соответствии 
с интенсивностью и объемом нагрузки и последовательность 
сокращения и расслабления мышечных групп при выполне-
нии двигательных действий.
Тренер
задание
Спорсмены
Уровень регуляции смысловой  
программы поведения
Уровень регуляции внутренних 
органов и синергии мышц
коррекция
М
ы
ш
цы
пр
оц
есс
Результат 
действия
Внутрен- 
ние  
органы
91
2.5. Программы и режимы тренировок спринтера
Спортсмен может осознанно воздействовать на саморегуля-
цию, анализируя воздействие объема и интенсивности нагрузок, 
но не всегда способен правильно оценить свои последующие 
действия. В этом случае предлагается схема «Тренер–спорт- 
смен», где тренер управляет тренировочным процессом.
Тренер управляет регуляцией смысловой программы пове-
дения спортсмена. Во-первых, подбирает определенную трени-
ровочную программу, которая вызовет нужные адаптационные 
изменения в функционировании организма. Во-вторых, кор-
ректирует программу поведения на основе анализа результатов 
таких ответных действий, как правильность техники сприн-
терского бега, соответствие объема и интенсивности нагру-
зок и т. п.
Способность к адаптации (с латинского — «прилаживание», 
«приспособление») является одним из свойств организма. В ус-
ловиях внешней среды при непрерывном воздействии внешних 
и внутренних сторон обеспечивается выживание и саморазви-
тие живых организмов. Показателями нагрузки при выполнении 
физических упражнений являются величины, характеризую-
щие совершаемую работу в ее внешне выраженных показате-
лях (продолжительность упражнения, преодолеваемое расстоя-
ние, скорость движения и т. д.). С другой стороны — величины 
функциональных и связанных с ними сдвигов (степень увели-
чения частоты сердечных сокращений, легочной вентиляции, 
потребления кислорода, ударного и минутного объема крови 
и т. д.), вызываемых в организме упражнением. Показатели при 
выполнении физических упражнений относятся к «внешней» 
стороне нагрузки, величины функциональных сдвигов — к ее 
«внутренней» стороне (реакции на физическую нагрузку) [16]. 
Чем лучше адаптация организма человека к нагрузкам, тем 
выше уровень его достижений. Чаговцев Р. В. отмечает, что 
«увеличение количества белков в мышце при тренировке име-
ет приспособительный характер и никак не является простым 
увеличением массы белков компонентов мышечной ткани».
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Применительно к специфике спортивной деятельности пере-
вод функционального состояния организма на более высокий уро-
вень обусловливается несколькими внутренними программами:
1. Накапливаются структурные элементы (например, белки) 
и энергетические потенциалы в органах и системах за счет яв-
ления суперкомпенсации.
2. Улучшается координационная структура движений.
3. Совершенствуются регуляторные системы организма, обе-
спечивающие согласованную деятельность отдельных подсистем.
4. Происходит адаптация к характеру, месту и условиям тре-
нировок и соревнований.
По мнению Н. М. Амосова в организме человека может про-
исходить одновременно несколько внутренних программ при-
способления к внешним условиям.
Между отдельными программами может быть несколько ти-
пов отношений:
— Соподчинение. Высшей программе сознательного пове-
дения подчиняются все низшие программы управления мыш-
цами и регуляции работы внутренних органов.
— Координация. Многие программы идут параллельно, до-
полняя друг друга или не соприкасаясь, так как осуществляют-
ся разными системами организма.
— Конкуренция. Между несколькими параллельно идущи-
ми программами, каждая из которых претендует на главенство, 
происходит своеобразное соревнование, в результате которого 
одна из программ будет функционировать, а остальные пода-
вляться. Примером может быть распределение крови в организ-
ме при мышечной работе и переваривании пищи. Если каждая 
из программ умеренна по силе воздействия на организм, они мо-
гут осуществляться параллельно. Но при очень интенсивной мы-
шечной работе программа пищеварения может быть подавлена.
Комплексная тренировка приводит к наиболее разносторон-
ней адаптации организма, но в то же время может и не обеспе-
чить наивысшего из возможных уровней адаптации ни к одно-
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му из тренируемых качеств. Узкая направленность тренировки 
дает одностороннюю адаптацию, но уровень развития отдель-
ных качеств может быть более высоким.
В связи с этим появляется необходимость соблюдения прин-
ципа оптимального соотношения общей и специальной фи-
зической подготовки по этапам и периодам годичного цик-
ла тренировок. В подготовительном периоде годичного цикла 
тренировок должны преобладать программы, обеспечивающие 
разностороннюю подготовку. На этапе вхождения в спортив-
ную форму должны применяться упражнения, по своему ха-
рактеру, интенсивности и условиям выполнения в наибольшей 
степени отвечающие специфике соревновательной деятельно-
сти: бег по отрезкам дистанции с околосоревновательной, со-
ревновательной и высшей соревновательной скоростью, а так-
же участие в «прикидках» с партнером и соревнованиях. Таким 
образом, изменяя содержание каждой отдельной программы, 
используя закономерности адаптации при соблюдении нор-
мирования и регулирования тренировочных нагрузок, можно 
привести организм спортсмена к должной степени мобилиза-
ции функциональных и приспособительных возможностей.
На рис. 2.12 представлен процесс тренировки, при котором 
осуществляется целенаправленное, контролируемое и регули-
руемое изменение состояния систем организма спортсмена.
 
изменение программы 
Рис. 2.12. Блок-схема управления в процессе тренировки 
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2.6. Средства педагогического контроля 
за эффективностью тренировочного процесса
Управление тренировочным процессом спринтера заклю-
чается в направленной подготовке к планируемому результату. 
При этом необходимо учитывать как суммарный объем специ-
ализированных тренировочных нагрузок, выраженный в отно-
сительных величинах, так и вероятные отклонения фактиче-
ских результатов от прогнозируемых, обусловленных влиянием 
ненаблюдаемых факторов. Для своевременного внесения кор-
рекций в содержание программ тренировок необходим систе-
матический медико-педагогический контроль за изменения-
ми, происходящими в организме спортсмена.
Основные задачи медико-педагогического контроля заклю-
чаются в следующем:
1. Проверить соответствие направления и характера плани-
руемых изменений уровню тренированности спринтера на дан-
ном этапе.
2. Определить причины, которые обусловили недостаточное 
развитие двигательных качеств.
3. Своевременно найти ошибки в технической и тактиче-
ской подготовке.
4. Выявить влияние ненаблюдаемых факторов.
Медико-педагогический контроль используется тренером 
для оптимального управления тренировочным процессом. 
«Функции контроля состоят в объективной оценке индиви-
дуальных предпосылок достижения цели, проверке реально 
складывающегося содержания, форм построения и результатов 
тренировочного процесса, в сличении запланированных и фак-
тически наблюдаемых его параметров, выявлении степени со-
ответствия между ними и внесении при необходимости кор-
ректировок как в сам процесс, так и в параметры плана» [16].
Приспособительные изменения организма лежат в осно-
ве развития тренированности. Методы контроля позволяют 
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оценить срочные и кумулятивные адаптационные реакции ор- 
ганизма.
Под срочным тренировочным эффектом понимается величи-
на и характер изменений в организме спортсмена под влияни-
ем одного тренировочного занятия, а под кумулятивным — от-
носительно устойчивые изменения в организме, наступающие 
под влиянием нескольких.
Педагогический контроль осуществляется тренером путем 
наблюдений за выполнением специальных тестов спринтера, 
функциональных проб, объемом и интенсивностью нагрузки.
Нами апробированы в тренировочном процессе и предлага-
ются пять упражнений для определения оптимальной физиче-
ской подготовленности спринтера (табл. 2.15).
Таблица 2.15 
Контрольные упражнения для определения оптимальной физической  
подготовленности спринтера 
Упражнение Результат
1 Непрерывный бег 6–10 км
2 В висе поднимание прямых ног до касания грифа перекладины 6–10 раз
3 Бег с опорой руками о стену, стоя на месте в беговой стойке
30 движений одной ногой 
за 10 с
4 Движения руками, как во время бега, стоя на месте в беговой стойке
30 движений одной рукой 
за 10 с
5 Тройной прыжок в длину с места
— для мужчин — расстояние, 
равное росту в сантиметрах, ум-
ноженное на коэффициент 5,4;
— для женщин — расстояние, 
равное росту в сантиметрах, ум-
ноженное на коэффициент 5,0
Спортивно-техническая подготовленность спортсмена опре-
деляется визуально, по фотографиям, кинограммам, видеоме-
тодом сличения фактического действия с заданной моделью.
Уровень тактической подготовленности спортсмена опреде-
ляется сравнением тренировочных и соревновательных резуль-
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татов. Перед спринтером тренер может ставить две основные 
задачи: «бежать на результат» или «бежать на выигрыш». Зада-
ние «бежать на результат» может содержать требование пока-
зать определенное доступное спортсмену время ниже его мак-
симальных возможностей или показать рекордный для него 
результат. Задание «бежать на выигрыш» и победить более сла-
бого или равного по силам противника требует умения ориенти-
роваться в складывающейся обстановке, «видеть» противников, 
регулировать скорость бега. Такое задание целесообразно да-
вать в тренировочных стартах, а также соревнованиях, предше-
ствующих главному старту сезона. Спортсмены (в зависимости 
от особенностей психики) неодинаково понимают и реализу-
ют эти установки. При выборе установки желательно учитывать 
индивидуальные особенности спортсмена. Например, В. Борзов 
в первые годы тренировки показывал лучшее время при уста-
новке «бежать на выигрыш».
Уровень специальной (интегральной) подготовки спринте-
ров определяется сопоставлением результатов в беге на отрезках 
дистанции 30 м с/х и 30 м; 60 м; 100 м; 150 м; 200 м с н/ст в тре-
нировочных стартах и на соревнованиях. В табл. 2.16 (В. В. Пе-
тровский) представлена экспериментально обоснованная мето-
дика сопоставления результатов мужчин–спринтеров.
Таблица 2.16 
Рекомендуемые показатели беговой подготовки для достижения  
планируемого результата у мужчин–спринтеров [12] 
Скорость, 
м/с
Время пробегания, с Тройной 
прыжок 
с места, см30 м с/х 30 м 60 м 100 м ±0,1 200 м ±0,2
12,0 2,5 3,5 6,4 9,9 20,0
11,5 2,6 3,6 6,5 10,0 204 970±20
11,1 2,7 3,7 6,6 10,3 210
10,7 2,8 3,8 6,7 10,5 214
10,3 2,9 3,9 6,8 10,8 220 880±30
10,0 3,0 4,0 7,0 11,0 225
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Скорость, 
м/с
Время пробегания, с Тройной 
прыжок 
с места, см30 м с/х 30 м 60 м 100 м ±0,1 200 м ±0,2
9,6 3,1 4,1 7,2 11,4 232
9,3 3,2 4,2 7,4 11,7 238
9,0 3,3 4,3 7,7 12,0 245 825±30
Из табл. 2.16 видно, что при планировании результата в беге 
на 100 м, равного 10,0 с, спринтеру необходимо показать сле-
дующие результаты:
— скорость бега на дистанции 100 м — 11,5 м/с;
— время пробегания 30 м с/х — 2,6 с;
— время стартового разгона на отрезке 30 м — 3,6 с;
— время пробегания отрезка 60 м — 6,5 с;
— результат в тройном прыжке в длину с места — 970 ± 20 см.
Окончание табл. 2.16
98
3. Примеры практических тренировок спортсменок  в женском многоборье и спринте  под руководством заслуженного тренера РСФСР Л. И. Кизилова
3. Примеры практических 
тренировок спортсменок  
в женском многоборье и спринте  
под руководством заслуженного 
тренера РСФСР Л. И. Кизилова
3.1. Спортивный путь и тренировки мастера спорта 
международного класса в легкоатлетическом многоборье 
Спириной Марины
Спирина Марина родилась в 1955 году в городе Верхняя Тура Свердловской области. В школьные годы увлека-
лась всеми доступными видами спорта — бегом на коньках, 
лыжными гонками, легкой атлетикой и др. Выступая в сорев-
нованиях за школу и город, Марина добилась бóльших успехов 
в легкой атлетике. Ее наивысшее достижение было в прыжках 
в длину и равнялось II взрослому спортивному разряду.
В 1974 году поступила в Уральский политехнический инсти-
тут на теплоэнергетический факультет. Здесь она была решитель-
но настроена продолжить занятия легкой атлетикой. В течение 
1,5 лет Марина занималась в группе Г. Т. Коршуновой. В 1976 году 
по воле случая она перешла в группу Кизилова Леонида Ивано-
вича, начинающего тренера. Огромный интерес к тренерской 
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работе и амбиции тренера, с одной стороны, дисциплинирован-
ность и готовность преодолевать трудности со стороны ученицы 
способствовали успешному началу на пути достижения высо-
ких спортивных результатов. Целенаправленный, систематиче-
ский, серьезный спортивный путь начался для Марины в 21 год.
Несмотря на отсутствие на данный момент тренерского опыта, 
была поставлена задача — подготовить за пять лет спортсмена вы-
сокого уровня. И тренер, и спортсменка теоретически были гото-
вы к выполнению такой задачи. Исходный уровень общей физи-
ческой и специальной подготовленности дал основание заняться 
в первую очередь многоборной подготовкой. Специальный под-
ход к пятиборью, которому был посвящен 1978 год, дал мощный 
импульс дальнейшей целенаправленной многоборной подготовке.
В 1979 году Марина выполнила норматив кандидата в ма-
стера спорта (КМС), а лучшее ее выступление в начале августа 
1979 г. показало возросший уровень ее результатов в отдельных 
видах и в многоборье:
— бег100 м с/б — 14,1 с;
— толкание ядра 10 м 40 см;
— прыжок в высоту 155 см;
— прыжок в длину 602 см;
— бег 800 м — 2.16,2 с;
— сумма в пятиборье — 3788 очков.
Результаты выступлений в многоборье выявили наиболее 
сильные виды спортсменки (барьерный бег 60 м с/б в зимних 
стартах и 100 м с/б в летних, прыжки в длину, бег 600 м в зим-
них стартах и 800 м в летних) и менее приоритетные — прыжок 
в высоту и толкание ядра. Учитывая индивидуальные особенно-
сти спортсменки, акцент в тренировочных планах был направ-
лен на наращивание тренировочных нагрузок, дальнейшее раз-
витие более сильных видов и совершенствование отстающих.
1980 год (пятый год совместной работы) начался с установ-
ления нового личного рекорда в беге на 60 м с/б на чемпиона-
те РСФСР — 8,4 с и первая значимая победа (1 место).
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Далее в течение девяти месяцев 1980 года Марина участво-
вала в 21 соревновании, выступив в 86 стартах. В табл. 3.1 пред-
ставлены результаты всех стартов сезона 1980 г.
Таблица 3.1 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях 1980 г.
Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных 
видах и в многоборье
05.01.1980 Зона Кубка СССР 60 с/б — 8,5 с100 с/б — 14,0 с
18.01.80 Полуфинал Кубка СССР 60 с/б — 8,4 с,100 c/б — 14,0 с
26.01.80 Первенство РСФСР 60 c/б — 8,1 с
08.02.80 Кубок СССР 60 c/б — 8,78 с,100 с/б — 14,25 с
15.02.80 Чемпионат СССР 60 с/б — 8,71,100 с/б 14,47 с
03.03.80 Чемпионат СССР по многоборьям
5-борье
60 м с/б — 8,78 с,
ядро — 1103 см,
высота — 160 см,
длина — 581 см,
600 м — 1.36,30 с.
Сумма — 3981 очко (элек-
тронный хронометраж)
01.04.80 Первенство УПИ 100 м — 12,6 с,600 м — 1.35,2 с
26.04.80
Кубок центрального со-
вета (ЦС) и российско-
го совета (РС) общества 
«Буревестник»
5-борье
100 м с/б — 14,9 с,
ядро — 1044 см,
высота — 155 см,
длина — 561 см,
800 м — 2.16,4 с.
Сумма — 3850 очков (руч-
ной хронометраж)
15.05.80 Контрольный старт
5-борье
100 м с/б — 14,2 с,
ядро — 1060 см,
высота — 155 см,
длина — 580 см,
800 м — 2.12,2 с.
Сумма — 4010 очков
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Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных 
видах и в многоборье
28.05.80 Кубок РСФСР
5-борье
100 м с/б — 14,2 с,
ядро — 1092 см,
высота — 160 см,
длина — 600 см,
800 м — 2.13,7 с.
Сумма — 4104 очка
20.06.80 Чемпионат СССР
5-борье
100 м с/б — 14,87 с,
ядро — 1063 см,
высота — 160 см,
длина — 600 см,
800 м — 2.13,10 с.
Сумма — 4017 очков
27.06.80 Полуфинал Кубка СССР 400 с/б — 60,8 с
05.08.80 Чемпионат ЦС «Буре-вестник»
5-борье
100 м с/б — 14,6 с,
ядро — 1096 см,
высота — 160 см,
длина — 582 см,
800 м — 2.15,0 с
Сумма — 4001 очко
17.08.80 Чемпионат РСФСР
5-борье
100 м с/б — 14,0 с,
ядро — 1161 см,
высота — 155 см,
длина — 591 см,
800 м — 2.14,8 с.
Сумма — 4086 очков
13.09.80 Кубок СССР
7-борье
100 м с/б — 14,85 с,
ядро — 1117 см,
высота — 155 см,
200 м — 26,32 с,
длина — 560 см,
копье — 38,02 м,
800 м — 2.17,9 с.
Сумма — 5318 очков
Объем соревновательного сезона составил 8 стартов в мно-
гоборье (7 из них в пятиборье и 1 в семиборье). Сумма стар-
Окончание табл. 3.1
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тов (учитывая все входящие в многоборье виды) составила 42, 
из них 35 стартов в отдельных видах легкой атлетики. В 1980 году 
выполнен норматив мастера спорта СССР в пятиборье.
Тщательно проанализировав итоги пятилетней работы, ори-
ентируясь на тренировки и достижения немецких многоборок, 
был взят курс на дальнейшее совершенствование технических 
видов на базе отличной физической подготовленности.
Схема базового этапа (3 ноября 1980 г. — 25 января 1981 г.) 
подготовки выглядела следующим образом:
 
Рис. 3.1. Схема зимнего базового этапа подготовки (1981 г.) 
Каждый средний цикл (СЦ — 2,5 недели) состоял из 2 ми-
кроциклов (МЦ — 1 неделя) с последующим 4-дневным вос-
становлением.
В основе физической подготовки в нашей методике мы вы-
делили следующие основные направления:
1. Силовая подготовка. В тренировку были включены присе-
дания со штангой по схеме: 1-я тренировка (1) с весом 40–60 % 
от максимального (max), 2-я (2) тренировка — 50–80 % от max, 
3-я (3) тренировка — 70–90 % от max + 1 подход со штангой ре-
кордного веса. Обязательными были «рывок» штанги весом 15–
30 кг и «жим» штанги лежа на гимнастической скамье.
2. Прыжковая подготовка включала многоскоки, прыжки 
в шаге, прыжки на одной ноге, прыжки по лестнице.
3. Барьерная подготовка состояла из специальных упражне-
ний с резиновым амортизатором и без него у гимнастической 
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стенки (атака маховой ногой барьера в стену, пронос толчковой 
ноги через барьер с многократными повторениями); специаль-
ных упражнений на барьерах на беговой дорожке; низких стар-
тов и специальной выносливости барьериста. Эти упражнения 
способствовали совершенствованию техники барьерного бега 
и укреплению мышечно-связочного аппарата. Как показали 
соревнования, значительно улучшились результаты не только 
в барьерном беге, но и в таких скоростно-силовых дисципли-
нах, как прыжки в длину с разбега и прыжки в высоту.
4. Специальная выносливость многоборки. В подготовитель-
ном периоде мы применили методику олимпийского чемпиона 
в беге на 800 м Себастьяна Коэ, адаптировав ее под наши воз-
можности: бег 4×600 м ч/р 1,5 мин отдыха с заданной скоро-
стью (примерно за 1′50″). После паузы отдыха 8–10 мин выпол-
нялся спринтерский бег 6×50 метров с высокого старта с паузой 
отдыха в виде ходьбы к месту старта.
В табл. 3.2 приведены результаты выступлений в соревно-
ваниях 1981 года.
Таблица 3.2 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях 1981 г.
Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
29–30.01.81
Первенство РСФСР 
по л/атлетическим 
многоборьям
6-борье
4929 очков (4 место)
13–15.02.81 Чемпионат СССР
6-борье
60 м с/б — 8,81 с
ядро — 1127 см
высота — 166 см
100 м — 12,35 с
длина — 627 см
600 м — 1.30,6 с
Сумма — 5083 очка  
(8-е место)
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Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
28.02–01.03.81 Чемпионат Воору-женных сил СССР
6-борье
60 м с/б — 8,2 с
ядро — 1187 см
высота — 165 см
100 м — 11,9 с
длина — 616 см
600 м — 1.29,6 с
Сумма — 5517 очков
Полуфинал Куб-
ка СССР по л/атле-
тическим многобо-
рьям
7-борье
100 м с/б — 14,31 с
ядро — 1196 см
высота — 168 см
200 м — 24,86 с
длина — 648 см
копье — 31 м 70 см
800 м — 2.07,80
Сумма — 5916 очков (2 место)
13–14.06.81 Международная встреча СССР–ФРГ
7-борье
100 м с/б — 14,13 с
ядро — 1234 см
высота — 168 см
200 м — 25,05 с
длина — 616 см
копье — 35 м 24 см
800 м — 2.09,48
Сумма — 5913 очков (6 место)
01–02.08.81 Чемпионат СССР по многоборьям
7-борье
Сумма — 5443 очка
19–20.09.81 Финал Кубка СССР по многоборьям
7-борье
Сумма — 5717 очков
01–04.10.81 Чемпионат ВС СССР
7-борье
Сумма — 5636 очков
Сезон был пройден успешно, с положительной динамикой 
результатов как в многоборье, так и в отдельных его видах.
Следующий этап подготовки начался в статусе спортсмен-
ки высокого класса.
План работы с 3 ноября по 29 декабря 1981 г. представлен 
в табл. 3.3.
Окончание табл. 3.2
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Таблица 3.3 
План тренировок М. Спириной в подготовительном периоде сезона 1981–82 гг.
Дни недели Упражнения
Понедель-
ник
1-я тренировка
— Силовая подготовка со штангой весом 40–60 % от max 
(приседания 6 подходов)
2-я тренировка
— Техническая работа в толкании ядра и барьерном беге
Вторник Общефизическая подготовка
Среда
1-я тренировка
— Техническая подготовка на барьерах с резиновым 
амортизатором и в толкании ядра
2-я тренировка:
— Развитие выносливости: бег 3–4×600 м через 8–9 мин 
отдыха, бег 6×50 м через ходьбу
Четверг Сауна
Пятница
1-я тренировка
— Силовая подготовка со штангой весом 60–80 % от max 
(приседания 6 подходов). Толкание ядра
2-я тренировка
— Техническая работа на барьерах и в толкании ядра
Суббота Общефизическая подготовка. Толкание ядра
Далее увеличение объема работы и количества тренировоч-
ных дней было доведено до 27 тренировок в среднем микроцикле.
С 5–12 января 1982 года в составе сборной команды СССР 
Марина приняла участие в этапном комплексном обследовании.
Комплексной научной группой совместно с тренерами спорт- 
сменов проводились тесты определения аэробной и анаэроб-
ной мощности в кроссовом беге, измерение максимальной 
изометрической силы основных групп мышц нижних конеч-
ностей, контрольные упражнения на определение быстроты, 
силы и прыгучести: выпрыгивание вверх (по системе Абалако-
ва), прыжок в длину с места, тройной прыжок в длину с места.
В табл. 3.4 представлены результаты одного из комплексных 
обследований нашей спортсменки.
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Таблица 3.4 
Результаты этапного комплексного обследования нашей многоборки перед 
чемпионатом страны по зимнему легкоатлетическому многоборью 
Показатели Результат
Скорость порога аэробно-анаэробного обмена (опре-
делялась в кроссовом беге на дистанции 1 км, пока-
занный результат — 4.20,00 с)
3,8 м/с
Силовая подготовленность (испытания проводились 
на стенде):
абсолютная сила пяти мышечных групп 475,5 кг
относительная сила пяти мышечных групп 7,91 кг
относительная сила мышц-разгибателей бедра 
правого/левого 2,03 кг/2,1 кг
относительная сила мышц-сгибателей бедра пра-
вого/левого 1,45 кг/1,38 кг
относительная сила мышц-разгибателей голени 
правой/левой 1,86 кг/1,7 кг
относительная сила мышц-сгибателей голени пра-
вой/левой 0,8 кг/0,68 кг
относительная сила мышц-сгибателей стопы пра-
вой/левой 1,81 кг/1,98 кг
Прыжок вверх (по Абалакову) 67 см
Прыжок в длину с места 285 см
Тройной прыжок в длину с места 865 см
Пятерной прыжок в длину с места 1480 см
Изучение этих данных позволило своевременно управлять 
тренировочным процессом, результатом которого стало успеш-
ное выступление на зимнем чемпионате страны и параллельно 
проводимом международном матче со спортсменками Германии.
19 января 1982 г. была получена травма.
Тренировки были возобновлены в конце февраля. С 1 мар-
та начали постепенно увеличивать нагрузку, переходя на обыч-
ную базовую подготовку.
Результаты выступлений в летнем сезоне 1982 года представ-
лены в табл. 3.5.
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Таблица 3.5 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях летнего сезона 1982 г.
Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
19–20.05.82 7-борьеСумма — 5651 очко
04–05.06.82 Чемпионат  ВС СССР
7-борье
Сумма — 5885 очков
01–02.08.82 Чемпионат СССР
7-борье
Сумма — 5941 очко
03–04.09.82
Зона Спарта-
киады народов 
СССР
7-борье
100 м с/б — 13,5 с
ядро — 1202 см
высота — 177 см
200 м — 24,6 с
длина — 651 см
копье — 35 м 10 см
800 м — 2.10,0
Сумма — 6164 очка (норматив МСМК)
26–27.09.82 Финал Кубка СССР
7-борье
100 м с/б — 14,13 с
ядро — 1269 см
высота — 179 см
200 м — 25,40 с
длина — 633 см
копье — 34 м 00 см
800 м — 2.10,51
Сумма — 6008 очков (6 место)
В табл. 3.6 представлены сравнительные результаты участ-
ниц финала Кубка СССР по многоборьям.
Таблица 3.6 
Результаты финала Кубка СССР по легкоатлетическим многоборьям (семиборье) 
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1 Яковлева О. 13,53 15,14 179 24,26 613 41,42 2.09,20 6424
2 Ващенко Н. 13,74 13,02 182 24,68 650 40,02 2.13,88 6254
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3 Алешина Н. 13,65 12,91 179 23,80 669 36,20 2.16,68 6253
4 Константинова А. 14,15 13,20 176 24,82 597 45,10 2.09,24 6172
5 Масленникова М. 13,66 12,28 176 24,59 641 34,16 2.08,60 6134
6 Спирина М. 14,13 12,69 179 25,40 633 34,00 2.10,51 6008
Анализ выступлений сезона 1982 года позволил сделать вы-
вод о правильном выборе методики тренировок, результатами 
которых стало выполнение норматива Мастера спорта Между-
народного класса и высокий рейтинг среди многоборок стра-
ны. На рис. 3.2 показан победный бег М. Спириной на заклю-
чительной дисциплине семиборья — беге на 800 метров.
 
Рис. 3.2. Бег М. Спириной на 800 метров 
Тренировочный процесс 1983 года проходил совместно 
со спортсменами сборной команды ВС СССР.
Окончание табл. 3.6
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Результаты выступлений сезона 1983 года представлены 
в табл. 3.7.
Таблица 3.7 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях  
сезона 1983 г.
Дата проведе-
ния соревно-
ваний
Соревнования Результаты в отдельных видах и в многоборье
28.01.83 Чемпионат РСФСР
6-борье
60 м с/б — 8,3 с
ядро — 1310 см
высота — 171 см
200 м — 26,5 с
длина — 610 см
600 м — 1.33,8 с
Сумма — 5169 очков (1 место)
12.02.83 Чемпионат СССР
5-борье
100 м с/б — 14,33 с
ядро — 1263 см
высота — 173 см
длина — 620 см
800 м — 2.14,22 с
Сумма — 4368 очков (7 место)
27–28.02.83 Чемпионат ВС СССР 6-борьеСумма — 5252 очка
03–04.09.83 Финал Кубка СССР
7-борье
100 м с/б — 13,64 с
ядро — 1315 см
высота — 168 см
200 м — 24,61 с
длина — 636 см
копье — 40 м 06 см
800 м — 2.05,66
Сумма — 6234 очка (1 место)
В табл. 3.8 представлены результаты семи многоборок зим-
него чемпионата СССР 1983 г.
В табл. 3.9 представлены сравнительные результаты шести 
лучших участниц Кубка СССР.
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Таблица 3.8 
Результаты зимнего чемпионата СССР по легкоатлетическим  
многоборьям 1983 г.
М
ес
то
  
в 
ре
йт
ин
ге
ФИО
10
0 
м 
с/
б,
 с
П
ры
ж
ок
 
в 
вы
со
ту
, с
м
То
лк
ан
ие
 
яд
ра
, м
П
ры
ж
ок
 
в 
дл
ин
у,
 см
80
0 
м,
 м
ин
/с
С
ум
ма
5-
бо
рь
я,
 о
чк
и
1 Грачева Н. 13,82 182 16,50 599 2.18,28 4630
2 Овчинникова С. 13,66 173 15,90 630 2.20,75 4569
3 Алешина Н. 13,86 191 13,42 654 2.29,20 4523
4 Курочкина В. 13,81 185 13,93 615 2.21,80 4507
5 Гордиенко Е. 13,73 170 15,15 608 2.22,66 4420
6 Смирнова Е. 13,81 182 14,19 612 2.29,36 4399
7 Спирина М. 14,33 173 12,63 620 2.14,22 4362
Таблица 3.9 
Результаты Кубка СССР по легкоатлетическим многоборьям 1983 г.
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1 Спирина М. 13,64 168 13,15 24,67 636 40,08 2.05,66 6234
2 Еремина А. 14,04 174 13,04 24,52 626 32,78 2.06,99 6088
3 Юрченко В. 14,15 171 14,78 24,85 610 40,48 2.15,25 6087
4 Константи-
нова А. 14,05 183 13,08 24,77 583 42,60 2.13,33 6082
5 Сербул Л. 14,32 174 13,77 25,15 626 38,80 2.11,40 6073
6 Сафронен-
ко Г. 14,13 168 13,74 26.68 592 43,68 2.14,39 5949
В табл. 3.10 представлены результаты рейтинга сильнейших 
многоборок СССР сезона 1983 г.
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Таблица 3.10 
Результаты десяти лучших многоборок (семиборок) СССР 1983 г.
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1 Шубенкова Н. 13,26 180 13,81 23,79 641 40,42 2.06,41 6526
2 Смирнова Е. 13,41 182 14,82 24,84 656 45,66 2.13,38 6493
3 Колядина М. 14,05 182 16,26 24,81 648 48,26 2.15,26 6485
4 Курочкина В. 13,89 185 14,40 24,51 663 43,98 2.15,94 6418
5 Рацу Л. (ручной хро-нометраж) 13,6 180 14,75 24,2 653 41,86 2.11,6 6463 
6 Виноградова Н. (руч-ной хронометраж) 13,6 173 14,38 23,7 652 39,06 2.07,3 6443
7 Немогаева О. 13,53 182 13,15 24,56 634 37,40 2.08,79 6296
8 Шпак Т. 14,03 179 14,47 24,00 643 32,32 2.06,87 6296
9 Спирина М. 13,64 168 13,15 24,67 636 40,08 2.05,66 6234
10 Ващенко Н. (руч-ной хронометраж) 13,5 184 13,33 25,1 625 44,84 2.15,8 6280
Отличные зимние старты: победа на чемпионате РСФСР в мно-
гоборье, 7-е место на чемпионате СССР, 1-е место на Кубке СССР.
Результаты выступлений сезона 1984 г. представлены 
в табл. 3.11.
Таблица 3.11 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях сезона 1984 г.
Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
28–29.01.84 Чемпионат РСФСР
6-борье
60 м с/б — 8,2 с
высота — 171 см
ядро — 1264 см
200 м — 26,1 с
длина — 650 см
600 м — 1.32,2 с
Сумма — 5368 очков (1 место)
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Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
10–11.02.84 Чемпионат СССР
6-борье
60 м с/б — 8,41 с
высота — 177 см
ядро — 1306 см
200 м — 25,28 с
длина — 644 см
600 м — 1.32,54 с
Сумма — 5406 очков (3 место)
20–21.06.84 Чемпионат СССР
7-борье
100 м с/б — 13,97 с
высота — 165 см
ядро — 1213 см
200 м — 25,24 с
длина — 626 см
копье — 37 м 99 см
800 м — 2.09,68
Сумма — 5971 очко
06–07.07.84 Чемпионат ВС СССР
7-борье
100 м с/б — 13,8 с
высота — 165 см
ядро — 1273 см
200 м — 25,0 с
длина — 614 см
копье — 41 м 08 см
800 м — 2.10,3
Сумма — 6029 очков (1 место)
25–26.08.84 Чемпионат РСФСР
7-борье
100 м с/б — 13,2 с
высота — 165 см
ядро — 1220 см
200 м — 24,3 с
длина — 648 см
копье — 40 м 18 см
800 м — 2.07,8
Сумма — 6235 очка (2 место)
В табл. 3.12 представлены результаты трех призеров зимне-
го чемпионата СССР 1984 г.
Окончание табл. 3.11
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Таблица 3.12 
Результаты призеров зимнего чемпионата СССР  
по легкоатлетическим многоборьям 1984 г.
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1 Виноградова Н. 8,64 177 14,42 24,40 654 1.31,99 5539
2 Шпак Т. 8,66 183 14,32 25,36 655 1.32,55 5485
3 Спирина М. 8,41 177 13,06 25,28 644 1.32,54 5406
На рис. 3.3 показан бег М. Спириной на 600 метров на зим-
нем чемпионате страны, на рис. 3.4 — награждение победите-
лей и призеров.
 
Рис. 3.3. Бег М. Спириной на зимнем  
чемпионате страны 1984 г.
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Рис. 3.4. Награждение победителей и призеров  
зимнего чемпионата СССР 1984 г.
Тренировки сезона 1985 года начались в октябре. Недельная 
схема втягивающего периода представлена в табл. 3.13.
Таблица 3.13 
Недельная схема тренировок втягивающего периода М. Спириной 
Дни недели Упражнения
Понедельник Акробатика, плавание
Вторник
1-я тренировка
Общефизическая подготовка
2-я тренировка
Прыжки на батуте
Среда Отдых
Четверг Силовая подготовка со штангой весом 50–80 % от max (приседания 6 подходов)
Пятница Акробатика. Плавание. Сауна
Суббота Отдых
Воскресенье Силовая подготовка со штангой весом 60–100 % от max (приседания 6 подходов)
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Базовый этап длился с 12.11.84 по 06.01.85 гг. Итогом пер-
вого микроцикла (12.11–21.11.84 г.) были следующие резуль- 
таты:
— количество тренировок — 10;
— суммарная беговая барьерная тренировка составила 
253 барьера;
— суммарный бег на отрезках 400 м составил 4000 м;
— суммарный бег на отрезках 100–200 м составил 3550 м;
— суммарное количество прыжковой тренировки состави-
ло 360 прыжков;
— суммарное количество в силовых тренировках со штан-
гой составило 25 тонн.
Второй микроцикл длился с 25.11.84 по 03.12.84 гг.
Итогом 2-го микроцикла были следующие результаты:
— количество тренировок — 14;
— суммарная беговая барьерная тренировка составила 86 ба-
рьеров;
— суммарный бег на отрезках 400–600 м составил 2400 м;
— суммарный бег на отрезках 150 м составил 1500 м;
— суммарное количество прыжковой тренировки состави-
ло 345 прыжков;
— суммарное количество в силовых тренировках со штан-
гой составило 27 тонн 871 кг;
— количество прыжков в высоту — 47;
— количество толчков ядра — 63 раза.
Третий микроцикл длился с 07.12.84 г. по 19.12.84 гг. Итогом 
этого микроцикла были следующие результаты:
— кроссовая подготовка — 51 км;
— специальная выносливость — 3600 м;
— спринтерская выносливость — 3500 м;
— суммарное количество прыжковой тренировки — 
183 прыжка.
В январе начался соревновательный сезон 1985 года. Резуль-
таты соревнований представлены в табл. 3.14.
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Таблица 3.14 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях зимнего сезона 1985 г.
Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
12.01.85 Зона Кубка СССР
Прыжок в длину с разбега — 
644 см (1 место)
60 м — 7,6 с (1 место)
26–27.01.85 Чемпионат РСФСР
5-борье
60 м с/б — 8,2 с
высота — 165 см
ядро — 1307 см
длина — 635 см
600 м — 1.31,4 с
Сумма — 4542 очка (1 место)
03.02.85 Чемпионат РСФСР
Прыжок в длину с разбега — 
641 см (2 место)
60 м с/б — 8,1 с (3 место)
15.02.85
Международ-
ная встреча 
СССР–ГДР, Чем-
пионат СССР
5-борье
60 м с/б — 8,51 с
высота — 171 см
ядро — 1258 см
длина — 638 см
800 м — 2.13,27 с
Сумма — 4456 очков (3 место 
в чемпионате СССР)
В табл. 3.15 представлены результаты матчевой встречи меж-
ду многоборками СССР и ГДР.
Таблица 3.15 
Результаты матчевой встречи по легкоатлетическим многоборьям  
между командами СССР — ГДР 1985 г.
М
ес
то
 
в 
ре
йт
ин
ге
ФИО
60
 м
 с/
б,
 с
П
ры
жо
к 
в в
ыс
от
у, 
см
То
лк
ан
ие
 
яд
ра
, м
П
ры
жо
к 
в д
ли
ну
, с
м
80
0 
м,
 
ми
н/
с
С
ум
ма
5-
бо
рь
я,
 
оч
ки
1 Петц С. (ГДР) 8,16 174 14,76 661 2.15,63 4723
2 Рацу Л. (СССР) 8,42 177 15,12 643 2.15,59 4662
3 Тилле С. (ГДР) 8,55 180 14,04 669 2.19,44 4600
4 Шпак Т. (СССР) 8,81 174 14,61 642 2.13,82 4529
117
3.1. Спортивный путь и тренировки мастера спорта международного класса в легкоатлетическом многоборье Спириной Марины
М
ес
то
 
в 
ре
йт
ин
ге
ФИО
60
 м
 с/
б,
 с
П
ры
жо
к 
в в
ыс
от
у, 
см
То
лк
ан
ие
 
яд
ра
, м
П
ры
жо
к 
в д
ли
ну
, с
м
80
0 
м,
 
ми
н/
с
С
ум
ма
5-
бо
рь
я,
 
оч
ки
5 Спирина М. (СССР) 8,51 171 12,58 638 2.13,27 4456
6 Сухова А. (СССР 8,50 180 13,80 604 2.24.68 4396
7 Хохрейн К. (ГДР) 8,74 180 12,72 624 2.25,23 4308
8 Дитце И. (ГДР) 9,03 174 13,04 555 2.16,53 4158
На рис. 3.5 показано награждение победителей и призеров 
зимнего чемпионата страны 1985 года и международного мат-
ча СССР–ГДР.
 
Рис. 3.5. Награждение победителей и призеров  
зимнего чемпионата СССР 1985 г.
После успешного завершения зимнего соревновательного 
сезона началась подготовка к летним стартам.
Окончание табл. 3.15
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Схема недельного тренировочного плана с 25 по 31.03.85 г. 
представлена в табл. 3.16. 
Таблица 3.16 
Схема недельного плана подготовительного периода М. Спириной  
летнего сезона 1985 г.
Дни 
недели Упражнения
Воскре-
сенье
Силовая подготовка со штангой весом 50–70 % от max с ак-
центом на быстроту выполнения приседаний и жима
Поне-
дельник
1-я тренировка
Прыжки в высоту
2-я тренировка
Специальная барьерная и спринтерская подготовка
Вторник
1-я тренировка
Силовая подготовка со штангой весом 70–90 % от max с ак-
центом на быстроту выполнения приседаний и жима
2-я тренировка
Контрольное тестирование: прыжок в длину с места, трой-
ной прыжок в длину с места, прыжки в шаге на дистанции 
60 м, прыжки на правой и левой ноге на скорость на дис-
танции 30 м, бег прыжками на дистанции 100 м
Среда
1-я тренировка
Прыжки в высоту
2-я тренировка
Специальная выносливость на барьерах
Четверг
1-я тренировка
Силовая подготовка со штангой весом 80–100 % от max 
с акцентом на быстроту выполнения приседаний и жима
Плавание
Пятница
1-я тренировка
— Прыжки в высоту
— Специальная беговая выносливость
2-я тренировка
— Барьерная подготовка
— Специальная беговая выносливость
Суббота Специальная беговая выносливость
Воскре-
сенье
Силовая подготовка со штангой весом 80–100 % от max 
с акцентом на быстроту выполнения приседаний и жима
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Нагрузки больших объемов были продолжены до конца апре-
ля на тренировочных сборах. В конце мая начался летний сорев-
новательный сезон. Результаты летнего сезона 1985 года пред-
ставлены в табл. 3.17.
Таблица 3.17 
Результаты выступлений М. Спириной в соревнованиях  
летнего сезона 1985 г.
Дата проведения 
соревнований Соревнования
Результаты в отдельных видах 
и в многоборье
25–26.05.85
Всесоюзные сорев-
нования на призы 
Сочинского гори-
сполкома
7-борье
100 м с/б — 14,28 с
высота — 168 см
ядро — 1203 см
200 м — 25,34 с
длина — 612 см
копье — 36 м 62 см
800 м — 2.11,61
Сумма — 5726 очков
15–16.07.85
Первенство цен-
трального совета 
общества «Зенит»
7-борье
100 м с/б — 13,5 с
высота — 176 см
ядро — 1230 см
200 м — 24,1 с
длина — 642 см
копье — 41 м 76 см
800 м — 2.07,9
Сумма — 6308 очков (1 место)
02–03.08.85 Чемпионат СССР
7-борье
100 м с/б — 13,88 с
высота — 160 см
ядро — 1141 см
200 м — 24,91 с
длина — 648 см
копье — 41 м 76 см
800 м — 2.10,92 с
Сумма — 5847 очков
По результатам выступлений в сезоне 1985 года М. Спирина по-
пала в рейтинг двадцати лучших многоборок мира (см. табл. 3.18).
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Таблица 3.18 
Результаты лучших многоборок (семиборок) мира в сезоне 1985 г.
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1 Джойнер Д. (США) 6718
2 Фредерик Д. (США) 6666
3 Новак М. (ПНР) 6595
4 Петц С. (ГДР)
5 Шубенкова Н. (СССР) 13,55 177 13,23 24,50 630 51,42 2.06,32 6510
6 Тилле С. (ГДР) 6487
7 Грачева Н. (СССР) 14,01 180 15,58 23,98 659 36,68 2.10,31 6438
8 Шпак Т. (СССР) 13,92 177 14,93 23,80 665 36,50 2.09,98 6393
9 Курочкина В. (СССР) 13,68 178 15,06 24,84 685 41,34 2.19,23 6393
10 Эвертс С. (ФРГ) 6368
11 Смирнова Е. (СССР) 13,62 180 15,31 25,07 602 47,42 2.14,14 6344
18 Масленникова М. (СССР) 13,81 177 12,99 24,26 632 38,48 2.04,44 6264
20 Спирина М. (СССР) 13,5 178 12,30 24,1 642 41,76 2.07,9 6250
Управление тренировочным процессом, базирующееся 
на теории и практике отечественных и зарубежных ученых в об-
ласти физиологии, теории и методики спорта высших дости-
жений, позволило сформировать собственную систему подго-
товки спортсменов международного уровня.
Правильное направление тренировочных программ и уро-
вень общего состояния подготовленности спортсменки опре-
деляли контрольные упражнения-тесты, которые были ин-
формативными и не отнимали много времени. Тестирование 
проводилось нами как на базовом этапе подготовительного пе-
риода в конце каждого микроцикла длительностью 2,5 недели 
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на фоне больших тренировочных нагрузок, так и в соревнова-
тельном периоде за 3 дня до старта.
Для определения уровня скоростно-силовой подготовленно-
сти нами были выбраны: прыжок в длину с места, тройной пры-
жок с места, пятерной прыжок с места, бег прыжками на дис-
танции 100 метров (в летнем сезоне), броски ядра весом 4 кг 
двумя руками снизу-вперед. Эти упражнения-тесты являлись 
обобщенными показателями отдельных видов подготовленно-
сти и отражали состояние спортсменки в целом.
В табл. 3.19 представлена динамика результатов контрольных 
тестов нашей многоборки в одном из зимних сезонов.
Таблица 3.19 
Динамика результатов контрольных упражнений-тестов  
в зимнем сезоне 1983 г.
Упражнения-тесты
Результаты 
за 30 дней до чем-
пионата страны
Результаты 
за 3 дня до чем-
пионата страны
Прыжок в длину с места, см 271 297
Тройной прыжок в длину 
с места, см 830 865
Пятерной прыжок в длину 
с места, см 1350 1410
Бросок ядра весом 4 кг, см 1344 1415
Результаты тестирования с помощью объективных методов 
исследования позволяли нам вносить необходимую корректи-
ровку в тренировочные планы для достижения более высокого 
уровня спортивных результатов.
В 1986 году М. Спирина решила завершить выступления 
на беговой дорожке.
Системный анализ динамики показателей подготовленности 
позволил оптимизировать управление спортивной тренировкой 
на различных этапах подготовки, контролировать эффектив-
ность применяемых средств и методов тренировки и коррек-
тировать конкретные составляющие планируемого результата.
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3.2. Спортивный путь и тренировки заслуженного 
мастера спорта в барьерном беге  
Чернышевой (Матвеевой) Елизаветы
Чернышева (Матвеева) Елизавета родилась в 1958 году 
в г. Нижний Тагил Свердловской области. Легкой атлетикой 
начала заниматься в 1970 году. Норматив мастера спорта впер-
вые выполнила в 1980 году в Свердловске на зоне Кубка СССР, 
заняв второе место с результатом 13,64 с.
В 1980 году окончила Свердловский педагогический инсти-
тут. В октябре 1983 года в возрасте 23 лет приступила к трени-
ровкам под руководством Л. И. Кизилова.
Зимний период 1983–84 гг. был посвящен адаптации к но-
вым условиям и восстановлению после рождения ребенка. Для 
составления перспективного плана подготовки была проведена 
проверка физической подготовленности. Тренером было при-
нято решение использовать многоборную систему подготовки, 
апробированную в работе с М. Спириной. Один из известных 
тренеров женского барьерного бега К. Боргула считает, что со-
временная барьеристка должна обладать скоростью спринте-
ра, прыгучестью прыгуна в длину, гимнастической подготов-
ленностью прыгуна в высоту. Природные данные Елизаветы 
и предыдущий опыт тренировок свидетельствовали о хорошей 
технической подготовленности. Ближайшая задача заключа-
лась в повышении физических кондиций: абсолютной силы 
ног, взрывной силы, укрепления мышц верхнего плечевого 
пояса и т. д.
В летнем старте на чемпионате СССР (1984 г.) Елизавета 
показывает результат 13,32 с и устанавливает личный рекорд.
В результате применения многоборной системы подго-
товки была достигнута высокая степень общей и специаль-
ной физической подготовленности (результаты в приседани-
ях со штангой — 120 кг; в прыжках в длину с места — 270 см; 
в тройном прыжке с места — 830 см; в метании ядра весом 4 кг — 
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14 м 60 см), которая гарантировала Е. Чернышевой стабиль-
ность в достижении планируемых результатов.
Тренировочный план Е. Чернышевой был нацелен на совер-
шенствование техники пробегания одного барьера за 0,1 с, по-
вышение динамической силы в упражнениях со штангой (ско-
рость разгибания ног из приседа), развитие скоростно-силовых 
качеств с помощью прыжковых упражнений, достижение абсо-
лютной скорости бега, повышение скоростной выносливости.
Нами была составлена формула планируемого результата:
 Рплан = Р100 – Р100 с/б = 1 с, 
где Рплан — планируемый результат в беге на 100 м с/б;
Р100 — результат в беге на 100 м;
Р100 с/б — результат в беге на 100 м с/б.
Задача состояла в достижении разницы между результатами 
в беге на 100 и 100 м с/б в 1 с.
Программа подготовки, включающая тренировочные ци-
клы и модель планируемого результата, позволили с точно-
стью до сотых долей секунды сделать прогноз ее выступления 
на чемпионате СССР в 1985 году. Ею был показан результат 
12,85 с, что соответствовало нормативу мастера спорта между-
народного класса.
Итогом зимнего соревновательного сезона 1985–86 гг. ста-
ли 24 старта на дистанциях 50 м, 60 м, 200 м, 300 м и 60 м с/б.
Летний соревновательный сезон состоял из 19 стартов 
на дистанции 100 м с/б.
В табл. 3.20 представлены результаты выступлений Е. Чер-
нышевой в сезоне 1986 года.
1. Подготовительный (втягивающий этап) период подготов-
ки состоял из 2 недель специальных упражнений на барьерах 
в ходьбе; 2 недель работы на барьерах у гимнастической стен-
ки с резиновым амортизатором для совершенствования работы 
толчковой и маховой ноги; 2 недель специальных упражнений 
на беговой дорожке с различной расстановкой барьеров (от 8 м 
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до 8,5 м) и разной высотой барьеров (от 76 до 84 см) (бег с ра-
ботой маховой и толчковой ноги сбоку от барьера).
Таблица 3.20 
Результаты выступлений Е. Чернышевой в сезоне 1986 г.
Зимний соревновательный сезон
Соревнования Дистанция Результат, с
Зона Кубка Урала 60 м с/б 8,0
Полуфинал Кубка СССР 60 м с/б 8,1
Чемпионат РСФСР 60 м с/б 8,2
Чемпионат СССР
60 м с/б в полуфинале — 8,27
60 м с/б в финале — 8,31
50 м 7,09
Летний соревновательный сезон
Международные соревнования 
(Австрия) 100 м с/б 12,85
Легкоатлетический матч
Россия — Румыния
Эстафетный 
бег 4х100 м 1 место
Всесоюзные соревнования 
(Таллинн) 100 м с/б
в полуфинале — 
12,91
в финале — 12,97
Чемпионат СССР (Киев) 100 м с/б
в забеге — 12,99
в полуфинале — 12,83
в финале — 12,76
Полуфинал Кубка СССР 100 м с/б 12,83
2. Подготовительный период (базовый этап) состоял из общей 
физической подготовки (ОФП), включая тренировки со штан-
гой и специальной физической подготовки (СФП), включающей 
прыжковую работу (прыжки в шаге на дистанции 30, 60 и 100 м; 
бег прыжками на правой и левой ноге 30–50 м; прыжки по сту-
пенькам на правой и левой ноге — 25–27 ступенек).
3. По окончании этого периода проводились контрольные 
упражнения–тесты, определяющие уровень скоростно-силовой 
подготовленности: прыжок в длину с места, тройной прыжок 
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с места, пятерной прыжок с места, десятерной прыжок в длину 
с места, бег прыжками на 100 м (определялась сумма двух вели-
чин количества выполненных прыжков и показанное время).
Схема 2-недельного цикла классической барьерной трени-
ровки Е. Чернышевой представлена в табл. 3.21.
Таблица 3.21 
Схема классической барьерной тренировки Е. Чернышевой
Дни недели Упражнения
Вторник, 
08.04.86 г. 
1-я тренировка
— Специальные упражнения барьеристки в ходьбе сбо-
ку и посередине барьеров. Стоя в беговой стойке, работа 
рук как во время бега с максимальной частотой 5 серий 
по 30 с (5×30 с). Стоя в упоре руками о гимнастическую 
стенку, беговые движения ногами с максимальной ча-
стотой 5х30 с.
— Бег 2×400 м через 4 мин отдыха (время 1-й пробеж-
ки — 72,4 с, 2-й — 74,8 с).
2-я тренировка. Развитие общей выносливости.
— Бег 2×1000 м через 6–8 мин отдыха (время 1-й про-
бежки — 4.07,4 с; 2-й — 3.47,0 с).
— Акробатика
Среда, 
09.04.86 г. 
1-я тренировка. Техническая работа на барьерах.
— «Скипинг» (бег с высоким подниманием коленей, вы-
полняемый с максимальной частотой движений) 4×60 м 
через 2,5 мин отдыха (время 7,7 с — 7,8 с — 7,7 с — 7,8 с).
— Бег с низкого старта 4 раза через 1–2 барьера с около-
предельной скоростью (высота барьеров — 84 см, рас-
стояние между барьерами — 8,25 м).
— Бег с низкого старта 5 раз через 6 барьеров (расстояние 
между барьерами чередуется 12 м — 8,25 м — 12 м — 8,25 м)
2-я тренировка
— Бег 6–8×200 м через 6–8 мин отдыха (интенсив-
ность 95 % от max) (время пробегания: 26,6 с — 26,1 с — 
27,0 с — 27,3 с — 28,8 с — 29,5 с)
Четверг, 
10.04.86 г. 
Специальная физическая подготовка
— Подскоки вверх на одной ноге с подтягиванием бедра 
к груди 6х10 раз на каждой ноге.
— Прыжки в шаге 5×60 м на мощность отталкивания 
(количество прыжков: 23,5–23,5–23–22,5–23).
— Бег прыжками на правой и левой ноге 6×30 м.
— Ускорения с акцентированием внимания на высокое 
поднимание коленей 6×60 м.
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Дни недели Упражнения
Пятница, 
11.04.86 г. 
Специальные упражнения барьериста
— Бег 2×400 м через 6 мин отдыха (показанное на отрез-
ках время: 73,2 с — 72,7 с).
Суббота, 
12.04.86 г. 
Бег 2×300 м чрез 30 мин отдыха (время пробежек: 43,0–
39,7 с.).
Воскре-
сенье, 
13.04.86 г. 
Сауна
Поне-
дельник, 
14.04.86 г. 
1-я тренировка
Специальная физическая подготовка по плану 10.04.86 г. 
2-я тренировка
— Бег 6×100 м через паузу отдыха в виде бега трус-
цой 100 м (3 серии). Между сериями отдых — 6–8 мин 
(время пробежек: 1 серия — 18,4 с — 17,0 с — 16,2 с — 
15,4 с — 15,0 с — 15,0 с; 2 серия — 19,2 с — 15,6 с — 
14,6 с — 14,9 с — 15,4 с — 14,9 с; 3 серия — 14,5 с — 
14,2 с — 14,3 с — 14,9 с — 14,7 с — 14,4 с).
Вторник, 
15.04.86 г. 
1-я тренировка
— Специальные упражнения барьериста: бег с высоким 
подниманием бедра 10×12 барьеров (расстояние между 
барьерами — 8 м, высота барьеров — 84 см). Пробегание 
сбоку от барьера, преодолевая барьер маховой и толчко-
вой ногой 8х8 барьеров (расстояние между барьерами — 
8 м, высота барьеров — 84 см).
— Бег с высокого старта 3×50 м (время пробегания — 
6,2 с — 6,3 с — 6,2 с).
— Бег с хода 3×30 м (время пробегания — 3,15 с — 
3,4 с — 3,2 с).
2-я тренировка
Бег 2×1000 м через 6–8 мин отдыха (время пробега-
ния — 3.55,0 с — 3.45,0 с)
Среда, 
16.04.86 г. 
Бег 4×150 м с околопредельной скоростью (время про-
бегания — 19,0 с — 18,9 с — 19,5 с — 19,8 с).
Четверг, 
17.04.86 г. Акробатика. Сауна. Плавание
Пятница, 
18.04.86 г.
Барьерная подготовка
— Низкие старты с пробеганием 1-го, 2, 3 барьеров:  
6× (2×1 барьер, 2×2 барьера, 2×3 барьера) через 6–8 мин 
отдыха (расстояние между барьерами 84 см, высота ба-
рьеров 8,25 см)
Продолжение табл. 3.21
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Дни недели Упражнения
— Бег с низкого старта 80 м с барьерами через 4 мин от-
дыха (расстояние между барьерами 84 см, высота барье-
ров 8,25 см) (время пробегания: 10,7 с — 10,8 с — 11,0 с).
— Контрольные прыжки: прыжок в длину с места — 
262 см, тройной прыжок в длину с места — 738 см.
Суббота, 
19.04.86 г. 
Контрольный бег 2×300 м через 45 мин отдыха (время 
пробежек: 40,4 с — 40,5 с).
Воскре-
сенье, 
20.04.86 г. 
Сауна
В первом старте летнего сезона 25.05.86 года Е. Чернышева 
показывает результат на 100 м с барьерами 13,08 с и устанавли-
вает личный рекорд.
04.06.86 г. на международных соревнованиях в Австрии — 
12,85 с (личный рекорд и выполнение норматива мастера спор-
та международного класса).
14.06.86 г. в Румынии участвует в составе сборной команды 
СССР в эстафете 4х100 м.
28.06.86 г. в Таллинне показывает результат 12,91 с.
Далее следовала подготовка к чемпионату СССР. В предва-
рительном забеге на 100 м с/б был показан результат 12,99 с, 
в полуфинале — 12,89 с и в финальном — 12,76 с (установ-
лен личный рекорд). При пересчете этого результата на руч-
ной хронометраж мы получили 12,2 с, так как разница между 
электронным и ручным хронометражем составляет примерно 
0,25 с, между стартом под команду стартера и по движению — 
0,25 с. В июне 1986 года перед чемпионатом мира в Румынии 
Елизавета пробежала дистанцию 100 м за 11,1 с. Таким образом, 
нами была достигнута поставленная цель, а именно, достиже-
ние разницы в беге на 100 м и 100 м с/б в 1 с. Это было дости-
жение международного уровня!
В табл. 3.22 представлены результаты Е. Чернышевой за вре-
мя работы в группе Л. И. Кизилова.
Окончание табл. 3.21
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Таблица 3.22 
Динамика результатов в беге на 100 м с/б за период 1984–1988 гг.
Год Соревнования Результат в беге на 100 м с/б, с
1984 Чемпионат СССР 13,32
1985 Чемпионат СССР
13,24 — в забеге
12,99 — в полуфинале
12,85 — в финале
1986 Чемпионат СССР
12,99 — в забеге
12,83 — в полуфинале
12,76 — в финале
1987 Тренировочный старт 12,5
1988 Чемпионат России 12,85
За пять лет совместной работы Е. Чернышева улучшила ре-
зультат в беге на 100 м с/б с 13,64 до 12,76 с.
Сезон подготовки 1989 года Чернышева провела в сборной 
команде СССР по спринту. В табл. 3.23 представлены резуль-
таты Чернышевой в зимнем и летнем сезонах 1989 года.
Таблица 3.23 
Результаты Е. Чернышевой в сезоне 1989 года 
Соревнования Результат в беге на 60 м с/б, с
Результат в беге 
на 100 м с/б, с
Зимний чемпионат СССР 7,91
Зимний Кубок СССР 7,83
Мемориал братьев Знаменских 12,68
Чемпионат мира (Будапешт) 7,82
Кубок летнего сезона на призы 
газеты «Правда» 12,87
Гран-при (Эссен) 13,11
Финал Кубка Европы (Гейтсхеде) 12,85
Матч СССР–США–ФРГ–Вели-
кобритания 12,82
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Результаты международного уровня были достигнуты бла-
годаря специальной многоборной подготовке на этапе повы-
шения физических кондиций и следованию четко спланиро-
ванной специальной барьерной и спринтерской подготовки 
в период выступлений на международном уровне.
3.3. Спортивный путь и тренировки заслуженного 
мастера спорта в беге на 400 метров Андреевой Елены
Андреева Елена — заслуженный мастер спорта России, 
чемпионка мира 1993 года (Торонто), вице-чемпионка мира 
1995 года (Гетеборг), вице-чемпионка Европы 1994 года (Хель-
синки).
Родилась в 1969 году в Ревде Свердловской области. Рост 
180 см, вес 68 кг. Начала заниматься легкой атлетикой в школь-
ные годы, бегала 100, 200 м, прыгала в высоту.
В 1987 году Елена начала тренировки в группе Л. И. Кизило-
ва. Росто-весовые показатели, уровень развития двигательных 
качеств и умений спортсменки предполагали прогнозировать 
результат мирового уровня в многоборье. Однако, односторон-
нее увлечение прыжковой работой в юношеском возрасте ста-
ло причиной постоянных болей в коленных суставах, поэтому 
1988 год был посвящен определению физических возможностей 
спортсменки и выбору того вида легкой атлетики, к которому 
Елена была более способна. С позиции опытного взгляда трене-
ра было видно, что Елена обладала великолепной технической 
спринтерской беговой подготовкой. Тренировочная програм-
ма началась с многоборной подготовки: специальные упраж-
нения спринтера, метание ядра, силовые тренировки со штан-
гой (приседания, жим, рывки и др.), специальные упражнения 
для укрепления голеностопных суставов.
На основе тестовых испытаний в контрольных упражнени-
ях (прыжок в длину с места — 248 см, тройной прыжок в длину 
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с места — 733 см, бег на дистанции 60 м — 8,0 с, бег на дистан-
ции 300 м — 43,8 с) был сделан выбор основного вида легкой 
атлетики Елены — бег 400 м.
Первые соревнования в 1990 году на соревнованиях по сприн-
терскому многоборью (бег на дистанциях 60 м, 100 м, 300 м) 
определили ее дальнейшую спортивную карьеру.
Грамотно построенные тренировки по многоборной схеме 
позволили адаптировать опорно-двигательный аппарат к вы-
полнению большого объема беговой подготовки. Схема тре-
нировок в предсоревновательном периоде 1991 года представ-
лена в табл. 3.24.
Таблица 3.24 
Схема тренировок Е. Андреевой  
в предсоревновательном периоде 1991 года 
Дни недели Упражнения
Понедель-
ник
Бег 8×150 м через паузу отдыха в виде легкого бега 250 м. 
Время пробегания отрезков 21,5–22,5 с
Вторник Бег 6×300 м через паузу отдыха в виде легкого бега 5 мин. Время пробегания отрезков 46,0–47,0 с
Среда Бег 10×100 м через паузу отдыха в виде ходьбы. Акцент на технику бега по дистанции, свободную работу рук
Четверг
— Бег 2×600 м через паузу отдыха в виде ходьбы 12 мин. 
Время пробегания: 1.37,0–1-я пробежка, 1.38,9 с — 2-я 
пробежка
— Бег 20 м — стартовый разгон с последующим свобод-
ным пробеганием до остановки
Пятница
— Темповый кросс 4–5 км
— Бег 6×200 м через паузу отдыха в виде легкого бега 
200 м. Время пробегания отрезков: 28,0 с–28,7 с–28,8 с–
28,5 с–29,9 с–30,3 с
Суббота
Бег 6×200 м через паузу отдыха в виде легкого бега 200 м. 
Время пробегания отрезков: 29,2 с–29,3 с–28,9 с–29,4 с
–28,8 с–29,4 с
Следующий тренировочный цикл выглядел следующим об-
разом (см. табл. 3.25):
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Таблица 3.25 
Схема тренировок Е. Андреевой в предсоревновательном периоде 
1991 года (май 1991 г.) 
Дни недели Упражнения
Понедельник Бег 2×500 м через паузу отдыха в виде легкого бега 15 мин
Вторник Бег 7×150 м. Время пробегания отрезков 20,0 с–20,5,0 с
Среда Бег 3×300 м с акцентированием внимания на высокое поднимание бедра
Четверг Бег 4×200 м через 200 м ходьбы с акцентом на свобод-ный, техничный бег
Пятница
— Специальные упражнения на барьерах
— Бег с низкого старта (н/ст) на отрезках 10×30 м
— Бег 3×80 м на вираже — 2 серии
Суббота Контрольный бег на дистанциях 150 м и 350 м через паузу отдыха в виде ходьбы 5 мин 
Первый старт (11–12.05.91 г.) на 400 м проведен при неблаго-
приятных погодных условиях (порывистый ветер, температура 
воздуха — 10 °C) с результатом 53,7 с. Очень важным моментом 
в этом беге была разница во времени пробегания первой и вто-
рой половины дистанции (25,9 с — 27,8 с) — 1,9 с, и время про-
бегания финишного отрезка 100 м — 14,3 с. Эти данные свиде-
тельствовали о хорошем уровне развития абсолютной скорости 
и скоростной выносливости. На следующий день Елена уста-
новила личный рекорд в беге на 200 м — 24,2 с.
В следующем старте (01–02.06.91 г.) были показаны резуль-
таты в беге на 400 м — 54,57 с, на 200 м — 24,41 с в электрон-
ном хронометраже.
На зональных соревнованиях Спартакиады народов РСФСР 
Елена заняла 1-е место на дистанции 400 м с результатом 53,12 с.
В следующем сезоне 1992 года были поставлены новые цели, 
в связи с ними были внесены коррективы в тренировочные пла-
ны. В базовом этапе подготовительного периода скоростная ра-
бота выполнялась по следующей схеме (см. табл. 3.26):
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Таблица 3.26 
Схема скоростной работы базового этапа подготовительного периода 
Дни недели Упражнения
Понедель-
ник Бег 7×150 м в виде легкого бега
Вторник Бег 6×300 м через паузу отдыха в виде ходьбы 6–7 мин 
Среда Бег 10×100 м в виде легкого бега (иногда эта работа вы-полнялась босиком)
Четверг Бег 4×600 м через паузу отдыха в виде 1,5–2 мин ходьбы
Пятница — Темповый кросс до 4 км— Бег 6×200 м через ходьбу (свободно, по самочувствию)
Суббота Бег 6×200 м через ходьбу, интенсивность 85–90 %
В предсоревновательном и соревновательном периодах ско-
ростная работа проводилась по следующей схеме (табл. 3.27):
Таблица 3.27 
Схема скоростной работы предсоревновательного и соревновательного периодов 
Дни недели Упражнения
Понедель-
ник
Бег 2×500 м через паузу отдыха в виде легкого бега 
6–7 мин
Вторник Бег 7×150 м в виде легкого бега
Среда
Бег 3×300 м через паузу отдыха в виде легкого бега 7 мин 
(скорость пробегания околопредельная с акцентом 
на технику бега)
Четверг Бег 4×200 м через ходьбу
Пятница — Низкие старты 8–10×30 м— Бег на вираже 3×80 м (интенсивность 90 %)
Суббота Контрольные старты: бег 150 м, отдых 5 мин, бег 350 м 
Результаты выступлений Е. Андреевой в сезоне 1992 года 
представлены в табл. 3.28.
Эффективность выбранной методики была подтверждена 
высокими результатами в соревнованиях, так и ростом пока-
зателей в контрольных упражнениях:
— прыжок в длину с места — 272 см;
— тройной прыжок в длину с места — 810 см.
133
3.3. Спортивный путь и тренировки заслуженного мастера спорта в беге на 400 метров Андреевой Елены
Таблица 3.28 
Результаты выступлений Е. Андреевой  
в соревнованиях сезона 1992 года 
Соревнования Результат в беге на 300 м, с
Результат в беге 
на 400 м, с
Зимний сезон
Соревнования на призы Бу-
латова 38,6
Чемпионат России
55,46 — в предвари-
тельном забеге
55,64 — в финале
Летний сезон
Кубок ДСФО «Профсоюзы» 52,73
Кубок России 52,24
В результате успешной адаптации к тренировкам в группе 
Л. И. Кизилова в тренировочном процессе был апробирован 
и применялся на протяжении всей спортивной карьеры прыж-
ковый тест — «бег прыжками» (И), который показывал уровень 
скоростно–силовой подготовленности и скоростной вынос-
ливости спортсменки. Этот тест учитывал сумму показателей 
количества прыжков и времени на дистанции 100 м. Автором 
его была финская бегунья Монна Лиза Пурсиайнен, имевшая 
результат в беге на 400 м — 51,00 с. Пурсиайнен имела И = 51, 
Андреева — 52.
В 1993 году Е. Андреева была включена в состав сборной Рос-
сии и проходила подготовку к соревнованиям в компании луч-
ших спринтеров страны.
Подготовка к одному из главных стартов сезона — зим-
нему чемпионату России (27–29.02.93 г.) проводилась в Мо-
скве. По итогам этого старта формировалась команда на уча-
стие в чемпионате мира. Схема подготовки представлена 
в табл. 3.29.
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Таблица 3.29 
Схема подготовки Е. Андреевой к зимнему чемпионату России 1992 года 
Дни недели Упражнения
Среда, 17.02.93
— Темповый бег 4 км
— Специальные упражнения спринтера
— Свободные ускорения (босиком)
Четверг, 18.02.93
Бег 90 м — 100 м — 120 м — 140 м — 150 м че-
рез 1,5–2 мин ходьбы (время на отрезках: 
10,7 с — 11,7 с — 15,4 с — 18,0 с — 19,8 с)
Пятница, 19.02.93 Сауна
Суббота, 20.02.93 Бег 3х200 м через 3 мин ходьбы (время на от-резках: 26,0 с — 27,6 с — 28,4 с)
Воскресенье, 21.02.93 Отдых
Понедельник, 22.02.93 Бег 3х140 м через 6–7 мин ходьбы (время на отрезках: 17,6 с — 17,3 с — 17,8 с)
Вторник, 23.02.93 Бег 300 м (время пробежки — 38,7 с)
Среда, 24.02.93 Сауна
Четверг, 25.02.93 Массаж
Пятница, 26.02.93 Предсоревновательная разминка: ускорения на вираже 3×60–80 м, бег 1х150 м
27 февраля Елена в предварительном забеге на 400 м пока-
зывает результат 53,50 с, на следующий день 28 февраля в фи-
нальном забеге — 52,94 с, устанавливает личный рекорд и по-
падает в состав эстафетной сборной команды России 4х400 м 
на участие в чемпионате мира в Торонто.
Чемпионат мира состоялся 12–14 марта 1993 года, где Е. Ан-
дреева стала чемпионкой в эстафетном беге 4х400 м с результа-
том 3.20,20 с, второе место заняла команда США с результатом 
3.22,32 с. Это был великолепный результат четырехгодичной 
целенаправленной работы.
Спорт высших достижений всегда сопряжен с травмами 
спортсменов, так случилось и с Еленой. Готовясь к летнему чем-
пионату мира в Штутгарте, Елена получает травму малоберцо-
вой кости. Летний сезон 1993 года был посвящен реабилитации. 
Тренировки возобновились осенью, и первым стартом после 
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восстановления стал зимний чемпионат России (26.02.1994 г.), 
где Андреева показала результат в беге на 400 м — 53,51 с, за-
няв 3-е место. После этого старта началась подготовка к летне-
му сезону 1994 года.
Первый недельный микроцикл (04–09.04.94 г.) был посвя-
щен определению функционального состояния спортсменки. 
Схема тренировок представлена в табл. 3.30.
Таблица 3.30 
Схема недельного микроцикла базового этапа подготовки  
к летнему сезону 1994 г.
Дни недели Упражнения
Понедельник, 
04.04.93
Бег 7×150 м через 2–3 мин отдыха (время на от-
резках: 22,63 с — 23,98 с — 22,87 с — 22,53 с — 
22,40 с — 22,49 с — 23,61 с).
Вторник, 05.04.94 Бег 6×300 м через 5 мин отдыха (время на отрез-ках: 49, 2 с — 54,0 с — 51,0 с — 48,5 с — 50,4 с)
Среда, 06.04.94
— Силовая тренировка
— Бег 10×100 м через паузу в виде легкого  
бега
— Сауна
Четверг, 07.04.94 Бег 2×600 м через 12 мин отдыха (время на от-резках: 1.47,5 с — 1.52,7 с)
Пятница, 08.04.94
— Темповый кросс 3 км
— Бег 6×200 м через 200 м легкого бега (время 
на отрезках 6 34,7 с — 35,5 с — 34,0 с — 34,4 с — 
35,5 с — 34,3 с)
Суббота, 09.04.94
— Силовая тренировка: приседания со штангой 
6×5 р — 30 кг, жим штанги лежа 6×6 р — 40 кг, 
толчки штанги от груди 2×12 р — 20 кг
— Бег 6×200 м (время на отрезках: 33,4 с — 
31,7 с — 31,2 с — 32,6 с — 32,6 с — 31,5 с)
Вторник, 23.02.93 Бег 300 м (время пробежки — 38,7 с)
Среда, 24.02.93 Сауна
Четверг, 25.02.93 Массаж
Пятница, 26.02.93 Предсоревновательная разминка: ускорения на вираже 3×60–80 м, бег 1×150 м
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Ответная реакция организма спортсменки адекватная, тех-
ника бега на хорошем уровне, функциональное состояние от-
личное.
Сезон 1994 года был успешным. В табл. 3.31 представлены 
результаты соревнований сезона 1994 года.
Таблица 3.31 
Результаты Е. Андреевой в летних соревнованиях 1994 года 
Соревнования Результат в беге на 400 м, с
Зона Кубка России 52,9 с — в предварительном забеге51,8 с — в финальном забеге (личный рекорд)
Соревнования на при-
зы братьев Знаменских 51,43 с — личный рекорд
Кубок Европы Эстафетный бег 4×400 м (результат Андрее-вой на ее этапе — 51,0 с)
Чемпионат России 51,67 с — в предварительном забеге51,61 с — в финальном забеге
Игры доброй воли
51,30 с
Эстафетный бег 4×400 м (результат Андрее-
вой на ее этапе — 50,7 с)
Чемпионат Европы
51,73 с — в предварительном забеге
51,65 с — в финальном забеге
Эстафетный бег 4×400 м (2-е место)
В следующем 1995 году Елена становится серебряным при-
зером чемпионата мира в Швеции (Гетеборг) в эстафетном беге 
4×400 м и победительницей Всемирной универсиады в Японии 
(Фукуока). Сезон был успешно завершен.
Следующий цикл тренировок был ориентирован на Олим-
пийские игры в Атланте (США). Зимняя подготовка прово-
дилась в Италии, затем на олимпийских объектах в Греции. 
Первые летние старты в Сочи на Кубке России подтвердили 
высокую степень подготовки к Олимпиаде. А на Международ-
ных стартах на призы братьев Знаменских Е. Андреева была 
лучшей среди российских спортсменок в беге на 400 м с резуль-
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татом 51,44 с, впереди были бегуньи из Нигерии Кэмпбел с ре-
зультатом 50,94 с и Огункойя — 51,11 с.
 
Рис. 3.6. Тренировка Е. Андреевой 
В табл. 3.32 представлен отчет научной группы сборной ко-
манды страны по бегу Елены на этих соревнованиях.
Таблица 3.32 
Результаты Е. Андреевой во время комплексного обследования членов 
сборной команды России 
Отрезки дистанции, м Показатели Результаты
0–300 Время 37,540 сСкорость 7,991 м/с
0–350 Время 44,132 сСкорость 7,930 м/с
300–350 Время 6,592 сСкорость 7,584 м/с
350–400 Время 7,308 сСкорость 6,841 м/с
300–400 Время 13,90 сСкорость 7,194 м/с
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Отрезки дистанции, м Показатели Результаты
0–400 Время 51,44 сСкорость 7,776 м/с
После учебно-тренировочного сбора в Подольске на чем-
пионате России в Санкт-Петербурге проводился отбор спорт- 
сменов на Олимпиаду. Нами был четко спланирован каждый 
из двенадцати дней до отборочного старта. Подготовка к Олим-
пиаде проходила под наблюдением врачей сборной команды 
В. Г. Воробьева и О. Н. Игнатенко. На учебно-тренировочном 
сборе шла подготовка в режиме «Д» (поддержание спортив-
ной формы). 19 июля по плану был запланирован тестовый бег 
3×200 м с паузой отдыха в виде ходьбы к линии старта. Резуль-
тат первой пробежки 24,2 с, второй — 24,3 с, в третьей Елена 
получила тяжелую травму левого голеностопного сустава. Сле-
дующие двенадцать дней были посвящены реабилитации. В ре-
зультате проведенных восстановительных мероприятий Елена 
смогла выступить на чемпионате России, показав в финаль-
ном забеге результат 52,16 с (6-е место). С таким результатом 
она не попала в команду на Олимпийские игры.
После рождения ребенка в 1997 г. и возвращения в спорт 
Андреева в финале чемпионата России занимает 6-е место 
(52,29 с). Это был последний старт в ее спортивной карьере.
Спортивный путь, пройденный Еленой, сопровождался 
громкими победами на международной арене благодаря еже-
дневному самоотверженному труду.
Совместный четко спланированный тренировочный про-
цесс и достигнутые результаты мирового уровня стали для тре-
нера очередным подтверждением эффективности разработан-
ной им методики разносторонней (многоборной) подготовки 
для совершенствования физических кондиций.
В табл. 3.33 представлена динамика результатов Елены Ан-
дреевой.
Окончание табл. 3.32
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Таблица 3.33 
Достижения Е. Андреевой за период работы под руководством  
заслуженного тренера России Л. И. Кизилова 
Год
Воз-
раст, 
лет
Соревнования Результаты, с
1989 20 Первенство Свердловской области 60 м 100 м 300 м 400 м7,4 11,7 38,8 54,8
1990 21 Первенство Свердловской области 7,4 11,99 38,0 53,7
1991 22 Спартакиада РСФСР(зональные соревнования)
400 м
53,12
1992 23 Финал Кубка России 52,24
1993 24
Чемпионат России (зимний сезон) 52,94
Чемпионат мира
Эстафетный бег 
4×400 м
(1-е место)
Травма
1994 25
Л/атлетические соревнования 
на призы братьев Знаменских 51,44
Чемпионат России 51,60
Игры доброй воли 51,30
Чемпионат Европы
51,60
Эстафетный бег 
4×400 м (2-е место)
1995 26
Чемпионат мира Эстафетный бег 4×400 м (2-е место)
Всемирная студенческая универ-
сиада
51,80
Эстафетный бег 
4×400 м (1-е место)
1996 27
Кубок Сочи 51,64
Л/атлетические соревнования 
на призы братьев Знаменских 51,44
Травма
1996 27 Чемпионат России 52,15
1997 28 Восстановление после родов1998 29
1999 30 Чемпионат России 52,29
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В настоящее время Андреева Елена является начальником 
отдела по физической культуре и спорту администрации город-
ского округа Ревда. Активно пропагандирует здоровый образ 
жизни, занятия физической культурой и спортом среди моло-
дежи и взрослого населения родного города. Ее сильный харак-
тер, настойчивость в достижении высоких целей, умение пре-
одолевать трудности помогают в работе.
3.4. Спортивный путь и тренировки заслуженного мастера 
спорта в беге на 100 и 200 метров Хабаровой Ирины
Хабарова Ирина родилась в 1966 года в Свердловске. Рост 
168 см, вес 60 кг. Заслуженный мастер спорта России.
С десятилетнего возраста занималась легкой атлетикой 
в ДЮСШ «Динамо» у тренеров В. Захезина и Т. Захезиной. Под 
их руководством выполнила норматив мастера спорта на дис-
танциях 100 и 200 м.
В возрасте 30 лет начался этап ее спортивной карьеры под 
руководством заслуженного тренера РСФСР Л. И. Кизилова, 
имеющего к тому времени опыт подготовки спортсменов ми-
рового класса в различных дисциплинах легкой атлетики (жен-
ское многоборье, барьерный бег, бег на 400 м).
Осень 1996 года была посвящена определению возможностей 
Ирины и адаптации к новым требованиям. Первый контроль 
ее физических кондиций по упражнениям–тестам показал до-
статочно высокий уровень (прыжок в длину с места — 265 см, 
тройной прыжок с места — 825 см, метание 4-килограммово-
го ядра снизу–вперед — 1595 см, бег прыжками на дистанции 
100 м — И = 50,7).
По итогам соревнований летнего сезона 1997 года (100 м — 
11,82 с, 200 м — 23,80 с) была определена задача повышения ка-
чества спринтерской выносливости. Примерный план зимнего 
сезона 1997–98 гг. представлен в табл. 3.34.
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Таблица 3.34 
Примерный план недельных тренировок (01–08.11.1997 г.)  
подготовительного периода зимнего сезона 1997–98 гг. И. Хабаровой 
Дни недели Упражнения
Понедель-
ник
— Специальная физическая подготовка
— Низкие старты
Вторник — Низкие старты— Бег 3×150 м
Среда — Силовая тренировка— Бег 300 м
Четверг — Специальные упражнения спринтера— Бег 4×200 м
Пятница Спринтерская подготовка
Суббота
Контрольное тестирование (прыжок в длину с места — 
274 см, тройной прыжок в длину с места — 857 см, бег 
прыжками на дистанции 100 м — И=51,1)
В январе 1998 года был открыт зимний соревновательный 
сезон:
07.01.98 г. (Рождественские старты) — 50 м — 6,1 с. 
24.01.98 г. (Зона Кубка России) — 60 м — 7,2 с; 200 м — 23,8 с. 
13–15.02.98 г. (чемпионат России) — 7,37 с (в предваритель-
ном забеге) и 7,37 с (в финальном забеге). Установлен личный 
рекорд и 2-е место; 200 м — 23,76 с в предварительном забеге, 
23,55 с в финальном забеге. Также установлен личный рекорд 
и 3 место. Этот старт был для Ирины проверкой ее способности 
к состязанию в компании сильнейших бегуний России.
Летний сезон 1998 года был не всегда стабилен, поэтому кро-
ме корректировки тренировочных планов уделялось внимание 
психологической подготовке спортсменки. Результаты летнего 
сезона 1998 года представлены в табл. 3.35.
Сезон 1997–98 гг. был отмечен как положительный, так как 
Ирина установила ряд личных рекордов (60 м — 7,38 с; 100 м — 
11,45 с; 200 м — 22,96 с) и вошла в когорту сильнейших спорт- 
сменок России. А неудачи дали почувствовать силу стремлений.
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Таблица 3.35 
Результаты выступлений в соревнованиях летнего сезона 1998 года  
И. Хабаровой 
Соревнования Результат в беге на 100 м, с
Результат в беге на
200 м, с
Всероссийские соревнова-
ния «Брянская шиповка» 11,3 23,5
Зона Кубка России 11,3 23,6
Всероссийские соревнова-
ния на призы В. Куца 11,81 24,04
Чемпионат России 11,57 (личный рекорд)
23,34 в предварительном 
забеге
22,96 в полуфинальном 
забеге (личный рекорд)
23,35 в финальном забеге
Методика Л. И. Кизилова и поставленные цели требовали 
упорной, целенаправленной работы для достижения резуль-
татов международного уровня. Дальнейший план был нацелен 
на достижение результатов зимой на дистанции 200 м — 22,90 с, 
летом — 22,50 с.
Схема базового этапа зимнего подготовительного периода 
представлена в табл. 3.36.
Таблица 3.36 
Схема недельного (19.10–25.10.98 г. и 26.10–02.11.98 г.) плана  
тренировок зимнего базового подготовительного периода И. Хабаровой 
Дни недели Упражнения
Понедель-
ник
1-я тренировка
Бег 6×300 м через 6 мин ходьбы
2-я тренировка
Силовая подготовка со штангой
Вторник — Бег 8×150 м через 250 м легкого бега— Специальная прыжковая подготовка
Среда Бег 10×100 м через легкий бег к месту старта (в парке)
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Дни недели Упражнения
Четверг
1-я тренировка
Бег 4×600 м через 3 мин легкого бега
2-я тренировка
Силовая подготовка со штангой
Пятница
— Темповой бег 2000 м
— Бег 6×200 м через 200 м легкого бега
— Специальная прыжковая подготовка
Суббота Бег 6×200 м через 200 м легкого бега
Воскресенье Сауна
с 26.10–02.11.98 г. 
Понедель-
ник
1-я тренировка
Бег 2×500 м через 12 мин отдыха
2-я тренировка
Силовая подготовка со штангой
Вторник — Бег 8×150 м через легкий бег— Специальная прыжковая подготовка
Среда Бег 3×300 м через 7 мин отдыха
Четверг — Бег 4×200 м— Силовая подготовка со штангой
Пятница — Спринтерская подготовка на коротких отрезках— Специальная прыжковая подготовка
Суббота Контрольные старты: бег 150 м, отдых 5 мин, бег 250 м
Воскресенье Сауна
Проведенная работа была закончена контрольной трени-
ровкой: бег 3×150 м через 7 мин отдыха (показанное время — 
18,46 с — 18,04 с — 18,10 с); бег 3×60 м через 7 мин отдыха (по-
казанное время — 7,46 с — 7,40 с — 7,35 с).
Зимний старт на чемпионате России показал отличное состо-
яние Ирины. В результате пяти стартов на этих соревнованиях 
было установлено 4 личных рекорда: 60 м — 7,33 с (в предвари-
тельном забеге) — 7,27 с (в полуфинальном забеге) — 7,28 с (в фи-
нальном забеге); 200 м — 23,33 с (в предварительном забеге), 
23,27 с (в финальном забеге). Результаты мирового уровня по-
зволили Ирине войти в состав сборной команды России для 
подготовки к летнему чемпионату мира.
Окончание табл. 3.36
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Контрольное тестирование точно определяло уровень физи-
ческой подготовленности спортсменки. В период подготовки 
к летним стартам Ирина показала отличные результаты: пры-
жок в длину с места — 290 см, тройной прыжок с места — 909 см, 
метание 4-килограммового ядра снизу–вперед — 1580 см, 3-ки-
лограммового — 1790 см.
На чемпионате России 29 июля 1999 г. проводился отбор 
участников на чемпионат мира в Севилье (Испания). Бег И. Ха-
баровой доказал ее готовность сражаться с сильнейшими спорт- 
сменками мира: 100 м — 11,38 с (личный рекорд) и 3-е место; 
200 м — 22,92 с (личный рекорд) и 2-е место. Поставленная тре-
нером цель была достигнута. Хабарова была заявлена на чемпи-
онате мира старшими тренерами сборной России только в эста-
фетную команду 4×100 м. В результате технической ошибки 
одной из участниц наша команда не смогла завершить дистан-
цию. К сожалению, потенциал Хабаровой в этом старте не был 
реализован, но она получила огромный опыт участия в сорев-
нованиях мирового уровня.
Подготовка к сезону 1999–2000 гг. началась 07.10.1999 г. в со-
ставе сборной команды России. Ориентиром этого сезона была 
Олимпиада 2000 года.
Основными средствами тренировки в подготовительном пе-
риоде были общефизические упражнения, кроссовые пробеж-
ки. Далее была применена апробированная в предыдущем се-
зоне схема микроциклов.
С 07.01.2000 г. начался соревновательный сезон. На тради-
ционных Рождественских стартах, где обычно выступают силь-
нейшие спортсмены России, Ирина показывает отличные ре-
зультаты: 50 м — 5,9 с (2-е место), 300 м — 37,9 с (1-е место). 
Необходимо отметить, что в этих соревнованиях в финальном 
забеге на 50 м И. Хабарова состязалась с мировой рекордсмен-
кой в беге на 60 м москвичкой Приваловой Ириной. Обе спорт- 
сменки показали одинаковый результат, но 1-е место было при-
суждено именитой гостье этих стартов. Хабарова И. продемон-
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стрировала психофизическую устойчивость и готовность состя-
заться со спортсменами мирового уровня на равных.
 
Рис. 3.7. Бег И. Хабаровой 
19.01.2000 г. на Международных соревнованиях «Русская 
зима» Хабарова показывает результаты в беге на 60 м — 7,32 с, 
на 200 м — 23,45 с.
04–06.02.2000 г. на чемпионате России в беге на 60 м Ири-
на показывает результат 7,32 с (4-е место), в беге на 200 м — 
23,30 с, устанавливает личный рекорд, занимает 1-е место и по-
падает в состав сборной команды страны для участия в зимнем 
чемпионате Европы в Бельгии (Гент). Результат этого стар-
та — 200 м — 23,35 с (в предварительном забеге), 24,44 с (в по-
луфинальном забеге), 23,64 с (в финальном забеге) и 5-е место. 
Жребий поставил Ирину в финале на 1-ю, очень неудобную до-
рожку, и это отчасти было причиной такого результата. Зим-
ний сезон был закончен.
С 17.03.2000 года началась подготовка к летнему сезону. 
В табл. 3.37 представлены примерные схемы 2 циклов тренировок, 
проведенных на учебно–тренировочном сборе в Кисловодске.
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Таблица 3.37 
Схема недельного (03.04–09.04.2000 г. и 10.04–16.04.2000 г.) плана  
тренировок летнего базового подготовительного периода И. Хабаровой 
Дни недели Упражнения
Понедельник — Кроссовый бег— Специальная прыжковая подготовка
Вторник Бег 10×150 м через 1,5 мин отдыха
Среда Бег 4×600 м через 2,5 мин легкого бега к месту старта (на стадионе)
Четверг — Кроссовый бег— Специальная прыжковая подготовка
Пятница Бег 6×400 м через 6 мин отдыха (акцент на более ак-тивное пробегание второй половины дистанции)
Суббота Бег 10×60 м через ходьбу к месту старта
Воскресенье Сауна
с 10.04.2000 г. –16.04.2000 г. 
Понедельник Бег 8×150 м
Вторник Бег 6×300 м
Среда Бег 10×100 м
Четверг Бег 2×600 м
Пятница — Темповый кросс— Бег 6×200 м
Суббота Бег 6×200 м
Воскресенье Сауна
Соревновательный сезон начался 02–04.06.2000 г. на Куб-
ке России. Хабаровой был показан результат в беге на 200 м — 
22,91 с и 1-е место.
17–18.06.2000 г. на всероссийских соревнованиях на при-
зы братьев Знаменских Ирина показывает результаты в беге 
на 200 м — 23,04 с (2-е место), в беге на 100 м — 11,53 с (3-е место).
15–15.07.2000 г. на Кубке Европы в Англии были пока-
заны результаты: 100 м — 11,46 с, эстафетный бег 4х100 м — 
43,37 с (2-е место).
22–26.07 2000 г. на чемпионате России: 100 м — 11,38 с (в пред-
варительном забеге) — 11,19 с (в полуфинальном забеге) — 
11,32 с (в финальном забеге), 5-е место; в беге на 200 м — 
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23,72 с (в предварительном забеге) — 23,35 с (в полуфинальном 
забеге) — 23,05 с (в финальном забеге), 3 место.
20.08.2000 г. на международных соревнованиях «Москва 
Золотоглавая» Хабарова устанавливает личный рекорд в беге 
на 200 м — 22,76 с и занимает 2-е место.
25.08.2000 г. на всероссийских соревнованиях на призы 
В. Куца был показан результат в беге на 200 м — 22,92 с (в пред-
варительном забеге) и 23,05 с (в финальном забеге), 1-е место.
По результатам соревнований Ирина включена в состав 
сборной команды для участия на Олимпиаде в Сиднее (Ав-
стралия). На предолимпийской неделе в Иокогаме (Япония) 
Хабарова показывает результат в беге на 200 м — 22,76 с, повто-
ряя свой личный рекорд и отличную готовность.
27.09.2000 г. — Олимпиада. Ирина заявлена в личном виде — 
беге на 200 м. В предварительном забеге она показывает резуль-
тат 23,17 с и попадает в следующий круг соревнований. Вечером 
этого же дня в четвертьфинале она пробегает за 23,27 с, в даль-
нейший круг соревнований не попадает.
29.09.2000 г. Хабарова бежит эстафетный бег 4×100 м, коман-
да попадает в финальный забег, где занимает 5 место.
Почему спортсменка не смогла показать результат лучше? 
После Олимпиады был проведен тщательный анализ высту-
пления Ирины в индивидуальном виде:
— 04 сентября спортсменка в составе сборной команды Рос-
сии вылетела в Японию для акклиматизации. Три дня были 
посвящены адаптации к другому часовому поясу, климату, 
питанию и т. д. Далее следовали тренировки, носящие боль-
ше разминочный характер (специальные упражнения сприн-
тера, метания ядра). На седьмой день пребывания в Японии 
(10.09.2000 г.) на соревнованиях «Предолимпийская неделя» 
Хабарова показывает результат в беге на 200 м — 22,76 с и зани-
мает 3-е место вслед за будущими финалистками Олимпиады!
— 14 сентября команда вылетела в Сидней, где в течение 
тринадцати дней спортсменка выполнила тщательно сплани-
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рованную подготовку к главному старту. 29 сентября в 11.15 ч 
Ирина выступает в забеге на 200 м и показывает результат 
23,17 с, что на 0,41 с хуже ее личного рекорда, финиширует 
третьей и выходит в следующий круг соревнований. Для пред-
варительного забега это являлось нормальным показателем. 
В этот же день в 18.55 ч состоялся четвертьфинальный забег, 
где показан результат 23,27 с, что на 0,51 с хуже личного рекор-
да и на 0,10 с хуже результата в предварительном забеге. В этом 
забеге Ирина только четвертая и в следующий круг соревнова-
ний уже не проходит.
— 28 дней, с 4 сентября по 30 сентября, спортсменка трениро-
валась без тренера, но по его планам. Это для любой спортсменки 
является большим минусом, т. к. необходима была филигранная 
работа, взгляд и поддержка тренера, которые Хабарова имела еже-
дневно во всех периодах подготовки, начиная с 1996 года. Успехи 
и поражения составляли единую систему подготовки, а присталь-
ные наблюдения тренера и своевременные точечные поправки 
в тренировках были очень важны при подготовке к стартам, а тем 
более к олимпийским. В этом заключалась главная причина ее 
неудачного выступления на Олимпиаде в личном виде.
После Олимпиады были проведены врачебно-педагогиче-
ские наблюдения за состоянием спортсменки. Осенне-зимний 
период был посвящен восстановлению организма, тренировки 
проводились в режиме поддержания физической формы. К лет-
нему сезону 2001 года была определена цель — участие в чем-
пионате мира в Торонто (Канада). Весной 2001 года началась 
целенаправленная подготовка к этому старту. У спортсменки 
наблюдалась устойчивая психологическая и хорошая функцио-
нальная готовность к новым тренировочным нагрузкам. В этот 
период Ирина имела следующие показатели силовой и скорост-
но-силовой подготовленности:
— тренировочный вес в приседаниях со штангой — 120 кг;
— взятие штанги на грудь — 80 кг;
— рывок штанги — 60 кг;
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— прыжок в длину с места — 290 см;
— тройной прыжок в длину с места — 909 см;
— метание ядра 4 кг снизу–вперед — 1590 см.
Период подготовки позволил Хабаровой вернуться на преж-
ний уровень ее физического и функционального состояния. 
С 01 июня 2001 года, не снижая объема тренировок предсоревно-
вательного периода, Хабарова начала выступать в соревнованиях.
В первом контрольном старте она показывает результат 
в беге на 200 м — 23,1 с.
08–09.06.2001 г. на всероссийских соревнованиях на призы 
братьев Знаменских ее результаты на 100 м — 11,42 с (2-е место), 
на 200 м — 22,90 с (в предварительном забеге) и 23,12 с (в фи-
нальном забеге и 2-е место).
23–24.06.2001 г. на Кубке Европы в составе эстафетной ко-
манды 4×100 м Хабарова занимает 2-е место.
Готовность спортсменки свидетельствовала об оптимальном 
состоянии. Дальнейшая работа была посвящена подготовке 
к чемпионату России, где спортсмены отбирались для участия 
в чемпионате мира. План тренировок представлен в табл. 3.38.
Таблица 3.38 
Программа тренировок И. Хабаровой перед чемпионатом России 2001 года 
Дни недели Упражнения
Среда, 04.07
Бег 90 м — 100 м — 110 м — 150 м — 140 м через 
4–6 мин отдыха (время на отрезках: 10,6 с — 11,6 с — 
12,9 с — 17,5 с — 16,4 с)
Четверг, 05.07 Отдых
Пятница, 
06.07
1-я тренировка
— Бег 4х200 м через 6 мин отдыха (время на отрезках: 
27,5 с — 26,8 с — 25,1 с — 24,24 с)
— Метание ядра 4 кг (лучший бросок — 1515 см)
2-я тренировка:
— Силовая подготовка со штангой: взятие штан-
ги на грудь (6×50 кг, 4×60 кг, 2×70 кг); рывок штанги 
(4×40 кг, 2×50 кг, 2×60 кг); жим штанги руками лежа 
(4×50 кг, 4×60 кг, 1×70 кг)
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3. Примеры практических тренировок спортсменок в женском многоборье и спринте под руководством заслуженного тренера РСФСР Л. И. Кизилова  
Дни недели Упражнения
Суббота, 
07.07
Бег на вираже 3х140 м через 4 мин отдыха (время 
на отрезках: 18,0 с — 17,1 с — 16,5 с) 
Воскресенье, 
08.07
Контрольный бег 3х100 м через 1 мин отдыха (время 
на отрезках: 11,8 с — 12,2 с — 12,3 с)
09–11.07.07 Отдых, легкие разминки
12.07.2001 г. — чемпионат России (1-й день). Предварительный 
забег на 100 м — 11,49 с, финальный забег — 11,32 с (3-е место).
13.07.2001 г. — Второй день соревнований. Предварительные 
забеги на 200 м — 23,72 с, полуфинальные забеги — 23,19 с, фи-
нальные забеги — 22,83 с (2-е место).
Результаты соревнований показали высокий уровень пси-
хологической, тактической, технической и физической подго-
товленности. За 3 дня было сделано 6 стартов и продемонстри-
ровано улучшение результатов к финальному забегу (особенно 
в беге на 200 м) благодаря заранее составленной тактике всех за-
бегов (начиная от предварительного, где необходимо было вы-
полнить только мощный разгон и дальнейший бег по дистан-
ции построить в соответствии с ситуацией соперниц по забегу).
На чемпионате мира Хабарова показывает результат 
23,25 с в предварительном забеге и 23,43 с в следующем круге 
соревнований. Запланированный результат спортсменка не по-
казывает, как и на олимпиаде по причине отсутствия рядом тре-
нера в течение двенадцати дней со дня прибытия в Торонто.
После сезона 2001 года совместная работа в группе Л. И. Ки-
зилова была закончена. Имея большой опыт выступления 
на самых крупных международных соревнованиях, Хабарова 
продолжила свою спортивную карьеру под руководством тре-
неров сборной команды России, став серебряным призером 
Игр XXVIII Олимпиады в Афинах (2004) в эстафете 4×100 м.
Динамика результатов И. Хабаровой с 1997 г. по 2001 г. пред-
ставлена в табл. 3.39.
Окончание табл. 3.38
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Таблица 3.39 
Результаты И. Хабаровой в период работы в группе Л. И. Кизилова  
с 1997 по 2001 гг.
Год Возраст Результаты в беге на 100 м, с
Результаты в беге 
на 200 м, с
1997 31 11,82 23,80
1998 32 11,45 22,96
1999 33 11,38 23,02
2000 34 11,19 22,76
2001 35 11,32 22,83
Достижения И. Хабаровой:
чемпионка России (2000 г. — зима) в беге на 200 м;
серебряный призер чемпионатов России (1998–2001 гг.) 
в беге на 200 м;
бронзовый призер чемпионатов России (1998–2001 гг.) в беге 
на 100 и 200 м;
серебряный (1999 г., 2000 г., 2001 г.) призер Кубков Европы 
в эстафете 4×100 м.
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Заключение
Методы управления тренировочным процессом, описан-ные в данном учебном пособии, активно применялись 
в подготовке высококвалифицированных спортсменов. Осно-
вой воспитания физических качеств спортсменов в таких ви-
дах легкой атлетики, как спринтерский бег на 100, 200, 400 м, 
барьерный бег, явилась многоборная подготовка. В спорте есть 
такое понятие — «перенос двигательных качеств». Это значит, 
например, что, тренируясь в прыжке в длину, происходит по-
ложительный перенос на формирование правильного отталки-
вания в прыжке в высоту; тренируясь в барьерном беге, разви-
вается скорость, ритм и чувство отталкивания, необходимые 
в прыжках. Таким образом, тренировка в многоборье являет-
ся наикратчайшим путем к успеху в избранном виде спорта.
В подготовке спортсменов высокого международного уровня 
мы опирались на научное управление тренировочным процес-
сом по методике доктора биологических наук В. В. Петровского.
Из зарубежных методик нами использовался опыт подготов-
ки немецких легкоатлетов, отличающихся высочайшим уров-
нем организации и дисциплинированности. На основе их ме-
тодики была создана модель девушки–спринтера, прыгуньи, 
метательницы.
Также применялась методика американского тренера Д. Бе-
тани, описанная в журнале «Track and field quarterly review».
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Заключение
Благодаря четко поставленным, сформулированным и реа-
лизованным на практике целям нами были подготовлены спорт- 
смены международного уровня — М. Спирина, Е. Чернышева, 
Е. Андреева, И. Хабарова, а также спортсмены–мастера спор-
та, ставшие победителями и призерами национальных и меж-
дународных чемпионатов:
— Шляпникова Надежда — мастер спорта, чемпион-
ка юниорского чемпионата Европы 2005 года в эстафетном 
беге 4×1400 м с результатом 3.32,30 с. Личный рекорд в беге 
на 400 м — 52,80 с.
— Матвеев Алексей — мастер спорта, чемпион РСФСР 
1987 года в беге на 400 м с барьерами. Личный рекорд — 50,98 с.
— Самойленко Андрей — мастер спорта, бронзовый при-
зер чемпионата России 1994 года в эстафетном беге 4×400 м, 
победитель зональных соревнований Кубка России 1994 года 
в прыжках в длину с результатом 773 см. Имеет высокий ре-
зультат в беге на 400 м с барьерами — 51,50 с.
— Поторочина Ксения — мастер спорта, серебряный призер 
чемпионата Уральского федерального округа по легкой атлети-
ке 2006 года в беге на 800 м с результатом 2.04,45 с.
— Долматова Лариса — мастер спорта, победительница чем-
пионата России среди студентов 1999 года в беге на 100 метров 
с результатом 11,1 с.
— Пастухов Вадим — мастер спорта, серебряный призер чем-
пионата РСФСР в десятиборье с результатом 7742 очка.
— Камалов Денис — мастер спорта, серебряный при-
зер чемпионата России, рекордсмен Свердловской области 
2002 и 2003 годов в эстафетном беге 4×100 м. Личные рекорды 
в беге на 60 м — 6,5 с, 100 м — 10,4 с.
Наш положительный практический опыт может помочь 
студентам–спортсменам в самоподготовке, бакалаврам, ма-
гистрантам, аспирантам, тренерам в будущей профессиональ-
ной деятельности.
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